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Vad ar stress?

Olika omraden inom vetenskapen definierar stress pa olika satt.
Definitionen skiljer sig exempelvis mellan det psykologiska och det
medicinska perspektivet. I vardagslivet anviands uttrycket mest for
att beskriva ett tillstind, "Jag kdnner mig stressad”.

Stressreaktionen ar en naturlig biologisk process i kroppen som
startar nar man behover extra resurser. Skulle det bli lite mycket en
period sd ar det inte farligt. Kroppen klarar utmérkt av hogt tempo
och tuffa utmaningar om vi bara aterhamtar oss mellan varven.
Daremot har det visat sig att langvarig belastning utan aterhamtning,
som inte hanteras psykiskt och fysiskt pa ett adekvat sitt, kan leda
till att vissa individer utvecklar stressrelaterad ohélsa.




Vad ar stressorer?

Det ar svart att ge en enhetlig definition av vad en stressor ar men
man kan enkelt sidga att det handlar om belastning som gor att vi
kanner oss uppe i varv. Oberoende av vilken stressor det giller, hojer
kroppen beredskapen och aktiverar stressystemen. Det ar viktigt att
skilja pa akut stress och kronisk stress och kroppens reaktioner pa
dessa tillstand.

Vad hander i kroppen vid
okad stressbelastning?

I akuta situationer ar det nédvandigt att kroppen reagerar blixt-
snabbt pa stressbelastningen, for att vi adekvat ska kunna agera och
16sa situationen. Exempelvis ska vi snabbt kunna hoppa undan om vi
héller pa att bli pakorda i trafiken. Hjdrnan reagerar med utsondring
av olika nervsignaldmnen och frisattning av hormoner sker for att
forsatta kroppens fysiska forméga i hogsta beredskap. Puls och
blodtryck 6kar och mer blod fors ut till musklerna. Energinivan
okar och man blir mer alert.

Till skillnad frén den akuta stressreaktionen, kan langvarig stress-
exponering, utan mojlighet till &terhdmtning, ge skadliga effekter.
Vid kronisk stress finns stressorerna inte sallan samtidigt i bade
arbetslivet och privat, men ibland ocksé bara i det ena. Man upp-
lever att kraven Overstiger de resurser man har for att hantera dem.
Det kan till exempel rora sig om en allt for hog arbetsbelastning,
pressen i att inte ha réatt kompetens for det arbete man forvintas
utfora eller krav pa 6vertidsarbete, parallellt med standig oro for
sjuka anhoriga eller stora ekonomiska problem.



Symtomen vid 6kad stressbelastning varierar fran individ
till individ, men foljande symtom &r vanliga:

Kroppsliga symtom

Vanliga symtom ar huvudvark, tryck 6ver brostet och hjartklappning,
orolig mage, yrsel, viark i nacke och axlar, liksom somnstorningar och
trotthet. Kvarstar belastningen 6ver ldngre tid blir dessa symtom
allt varre och fler tillkommer.

Kognitiva symtom

Var forméga att tdnka, planera och minnas, paverkas negativt,
liksom formégan till koncentration. Man kan fa svart att 1asa bocker
liksom att forsta instruktioner i flera led. Det blir svart att halla en
rod trad i ett samtal.

Psykiska symtom

Nedstdmdhet, hopploshet, 6kad oro och ibland panikdngestattacker
ir nagra forekommande symtom. Angest kan visa sig pa olika stt
bade fysiskt och psykiskt.

Det ar inte ovanligt att man forséker dampa den tilltagande oron

i kroppen pa olika satt. Manga mar battre av fysisk traning men
vissa tranar lite for mycket. Alkohol ar ett valkiant Angestdimpande
medel som en del tar till for att kunna sova. Mat dr en annan tillfallig
orosdampare.

Vid en lédngvarig stressbelastning och utan chans till terhamtning,
tappar man till slut energi helt och hallet. Man kéanner sig samtidigt
uppe i varv och har svart att koppla av. Pa sikt kan detta leda till en
mangd olika symtom och i vissa fall en 6kad risk for vissa sjukdomar
sdsom hjart-karlsjukdom liksom psykisk ohilsa som utmattnings-
syndrom.
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Vad menas med utmattningssyndrom?

Utmattningssyndrom &r en sjukdom. Den har ett diagnosnummer
och &r en sa kallad stressrelaterad psykisk symtomdiagnos som bygger
pa ett antal av Socialstyrelsen faststillda kriterier. Det som forst
och framst kinnetecknar utmattningssyndrom ar en uttalad brist pa
energi samt koncentrations- och minnessvarigheter. Det racker inte
med négra dagars vila for att man ska kidnna sig pigg igen.

Man kan naturligtvis lida av trotthet till f6ljd av en hog stress-
belastning utan att ha utmattningssyndrom. I de fallen forkommer
inte symtomen dagligen och stressbelastningen har oftast inte varit
lika l&ngvarig. Man har haft chans till &terhdmtning i perioder. Den
trottheten kan forstds vara en varningssignal pa att man lever under
for hog stress.

Orsaken till utmattningen ar att man levt lange under stindig
stress (minst 6 manader for att fi diagnosen), pa arbetet och eller
i privatlivet, dar man ofta ként vanmakt eller otillracklighet Gver
situationen. De allra flesta lider forutom av trotthet och minnes-
eller koncentrationsstorningar dessutom av sémnstorningar sedan



en langre tid samt av en of6rméaga att hantera tidspress. Det ar
mycket vanligt med olika kroppsliga besvar som huvudvirk och
tryck i brostet men dven psykiska besvar som depressions- och dngest-
symtom. Besviren blir allt svarare och mer konstanta ju ldngre tid
som géar. I borjan fungerar man pé arbetet men all energi gér at till
att klara av det.

Angest kan visa sig pa olika sitt bade fysiskt och psykiskt. Man
far svart att sitta still, det 4r som “en motor som driver pé inne i
kroppen” stor del av tiden. Man oroar sig allt mer. Hemma blir man
mest sittande. Man drar sig undan sociala kontakter. S& smaningom
far man problem &ven i arbetslivet. Till slut har man natt en grians
dir man inte fungerar langre, och forst da uppfyller man kriterier for
utmattningssyndrom. Det dr mycket vanligt med framforallt angest
men dven depressionssjukdom, parallellt med utmattningssyndrom.

Forloppet vid utmattningssyndrom

Energi
Akut
belastning

Balanserad
AR =
Energiniva

: Utmattningssyndrom \

For att vi ska uppné en balanserad energiniva behover de krav vi
har i var vardag vara i balans med resurserna vi har. Man klarar att



forbruka mycket energi under en begriansad period om man far en
period av aterhdmtning efterat, dvs. man gar ner till en balanserad
energiniva. For ménga som lever under hog stressbelastning blir
emellertid aterhdmtningsperioderna allt kortare (man sover siamre,
far mindre tid till fysisk aktivitet). Till slut lever man med “gasen
pa” mest hela tiden. Man har inte langre nagra marginaler vid en
akut ytterligare belastning utan kan i en sddan situation utveckla
utmattningssyndrom.

Med ritt stod och behandling kommer man med tiden tillbaka till
ett normalt liv, &ven om energinivierna kan g& upp och ner under
lang tid. Majoriteten kommer tillbaka till arbetslivet. Hur lang tid
det tar, varierar mellan olika individer.

Behandling
Minska belastningen och 6ka resurserna

Initialt ar det viktigast att komma in i regelbundna rutiner. Att dta
regelbundet och att ha regelbundna tider for somn liksom att leva i
ett lugnt tempo och att ha en sa lugn miljo som mojligt ar viktigt.

Den som blivit sjuk kan beh6va hjialp med att se 6ver belast-
ningen, bade pa arbetet och i privatlivet. Manga tar ett stort ansvar
pa flera hall. Forst och framst ar det viktigt att inse vad i livet
som orsakat att man blivit sjuk, forst darefter kan man borja sitt
forandringsarbete. En del gar inte att andra pa, exempelvis om
stressbelastningen beror pa sjuka anhoriga, tidigare krankningar
eller liknande. Gér inte detta att fordndra far man inrikta sig pé att
forandra sitt forhallningssatt i livssituationen. Det ar inte 14tt men
oftast helt nédvandigt.

Ménga som insjuknar &r ambitiésa och ovana att be om hjalp.
Vissa har behov av psykoterapi och/eller lidkemedel. Behover du
hjélp ifrédn varden ska du i forsta hand vanda dig till din vardcentral
eller din foretagshélsovard.



Aterh@mtning

Bristen pa aterhamtning ar en lika stor anledning till att man blir
sjuk, som den 6kade stressbelastningen. Du bor stréva efter en bra
balans mellan aktivitet och aterhdmtning. Att sova ordentligt och
rora pa sig ar bra kallor till aterhamtning. Fysisk aktivitet, pa ratt
niv4, ar bra och olika typer av avspanning brukar fungera efter ett
tag. Yoga, meditation och basal kroppskdnnedomstrining, ar nigra
exempel pa aktiviteter man kan prova. Ibland behover vi bara ta det
lugnt och hiamta ny kraft och energi. Fér den som ar mycket upp-
skruvad kan det vara lattare att promenera i lugnt tempo én att sitta
still. Nar man blivit lite starkare ar det bra att hitta andra aktiviteter
att hamta kraft ur. Det kan vara allt fran att sjunga i kor, triffa
vanner, ga pa bio, laga mat eller att sitta och titta ut 6ver havet och
reflektera. Det viktiga ar att det ar aktiviteter som ger mer energi an
det tar. Manga har haft intressen som gett dem mycket energi tidigare,
men tappat bort dem i det stressiga liv de levt. Det blir viktigt att
hitta guldkornen igen, nir orken finns!

Stresshantering

Det finns olika former av stresshanteringskurser dar man far lara
sig vad stress dr och olika typer av avslappningstekniker, liksom
vikten av struktur och prioritering av vardagsaktiviteter. Det finns
mycket man kan gora pé egen hand.

Samtalsterapi

Hog stressbelastning under lang tid leder ofta till olika typer av
psykiska besvir. Det dr litt att fa en kiinsla av att man inte langre
klarar vissa situationer och det ar vanligt bide med angest och med
nedstdmdhet. Psykologisk behandling kan da vara till god hjalp.

En vanlig terapiform vid stressrelaterade problem ar kognitiv
beteendeterapi (KBT), en terapiform diar man utgar fran den
aktuella problematiken och arbetar med tydliga mal. Fokus ligger



pa att forsta hur vara tankar, kianslor och beteenden paverkar vart
vialbefinnande. Genom att identifiera de faktorer som genererar och
vidmakthéller stressen kan man hitta nya 16sningar pa problemen.
Det kan till exempel handla om att fordndra vissa beteenden, lara
sig battre hanteringsstrategier eller nya sitt att forhalla sig. Grupp-
behandling fungerar bra i manga fall.

Fysisk aktivitet

En viktig del vid behandling av utmattningssyndrom ar att komma
igdng med regelbunden fysisk aktivitet. Detta minskar belastningen
pa kroppen, man blir piggare, sover bittre och blir mindre nedstamd.
Intensiteten péa traningspasset ska vara mattlig, sa att pulsen och
andhdamtningen okar nagot (motsvarande en rask promenad). Det
ar viktigt att den fysiska aktiviteten sker regelbundet, gdrna 40-60
minuter, tre ginger i veckan.

Man kan fa hjalp fran sjukvarden med fysisk aktivitet pa recept
(FaR). Detta innebar en individuellt baserad ordination p& motion
som bedoms utifran, bland annat, diagnos samt forutsattningar for
olika motionsaktiviteter. Viktigast ar att man hittar en fysisk aktivitet
man trivs med.

Somn

Somnstorningar ar vanligt vid stressbelastning. Under sémnen ater-
stills manga funktioner efter dagens aktiviteter. Vid en 6kad belast-
ning kan man fa svart att somna eller ha latt for att somna men man
vaknar ideligen. Sover man inte far det konsekvenser nasta dag.
Koncentrationen forsamras, man blir trott och ofta lite nedstamd.

Det finns saker man kan gora for att sova battre. Dagsljuset hjalper
till att reglera den biologiska klockan, sa forsok att vara utomhus
varje dag. Detta dr betydelsefullt &ven pa vintern och mulna dagar.
Kaffe och svart te gor det svarare bade att somna in och sova och
bor undvikas minst 6 timmar innan sdnggéende. Alkohol okar
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aktiviteten i kroppen och det blir svarare att sova bra.

Det ar viktigt att 14gga sig och stiga upp vid ungefar samma tid-
punkt varje dag. Overga till lugna aktiviteter i god tid innan séng-
gdendet. Rutiner forbereder och ger en signal till kroppen att varva
ned. Avspanningstekniker kan hjalpa kroppen att slappna av. Ha
riktigt morkt och svalt i sovrummet, anvand gdrna morklaggnings-
gardiner under de ljusa &rstiderna.




Likemedel

Det finns inga beldgg for att man kan behandla sjdlva utmattnings-
syndromet med medicin. Men medicin kan bli nodvéndig eftersom
det ar vanligt med depression och/eller angestsjukdom parallellt
med utmattningssyndrom. Man kan i dessa fall vara hjilpt av
lakemedelsbehandling. De likemedel man oftast anvander sig av
ar antidepressiva mediciner. Dessa mediciner ar inte beroende-
framkallande. Hur linge man behover medicinera varierar, men
hjarnan &r ett organ som tar tid pa sig att tillfriskna, sa ofta kravs
sex ménaders behandling eller mer. Ibland behéver man 6ka dosen
eller lagga till ytterligare likemedel av annan sort for att fa effekt pa
symtomen. Vid svara sémnstorningar kan en sarskild sorts anti-
depressiv medicin anviandas, enskilt eller i kombination med andra
sorter.
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Biverkningar i borjan av behandlingen i form av yrsel, illaméende,
magbesvir och ibland &dngest kan tyvirr forekomma. De flesta bi-
verkningarna gar 6ver inom ett par veckor. Det ar viktigt att inte
sluta med medicinen innan effekten hunnit komma. Den positiva
effekten av medicinen kommer forst efter 3-6 veckors behandling
eller langre.

Sjukskrivning
Sjukskrivning, pa hel- eller deltid, kan behdvas for att fa tillracklig
aterhdmtning och ar ibland nédvandig for att orka med behandling
och rehabilitering. Det dr viktigt att veta att individer ar olika svart
sjuka da man soker lakare, vilket paverkar behovet av sjukskriv-
ning. Sjukskrivningen skall alltid kombineras med andra atgirder,
enligt ovan. Man blir inte frisk av att bara vara sjukskriven.

Arbetsatergdng

Det ar viktigt att involvera arbetsgivaren i rehabiliteringen. Medar-
betaren ska kédnna sig vilkommen tillbaka till arbetsplatsen. Av-
stimningsmo6te med behandlande ldkare eller annan vardpersonal,
Forsakringskassa och arbetsgivare, for att forbereda atergang i
arbete vid sjukskrivning, dr angelaget. Har diskuteras den sjuk-
skrivnes funktion och férméga, liksom arbetsgivares mojligheter till
anpassning pa arbetsplatsen. Alla bor vara informerade om att den
som har utmattningssyndrom ofta ser frisk ut och fungerar "som
vanligt” under lugna forhallanden, men att det ar vanligt med over-
reaktioner vid 6kad belastning. Da visar man litt irritation eller blir
ledsen och far svart att tdnka klart. Arbetsgivare bor ha realistiska
forvantningar pa produktivitet den forsta tiden.

Ju mindre press och mer stod man kanner, ju storre ar chansen
att atergangen i arbete lyckas. Manga behover hjilp fran kollegor
med att sdtta granser for arbetet, ta rast och ga hem i tid t.ex. Med
tanke pa de kognitiva svarigheterna ar det viktigt med en lugn
arbetsmiljo med avgriansade uppgifter, utan tidspress och med s&
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sammanhingande arbetsmoment som mojligt. Undvik for manga
moten med olika grupper och méanniskor samt en allt for stimuli-
rik miljo. Aktivitetsbaserade arbetsplatser upplevs inte sillan som
stressande, vid denna typ av sjukdom. Ar man arbetslos eller stude-
rande ar det viktigt att involvera Arbetsformedlingen eller larare i
rehabiliteringen.

En arbetsmiljo som &ar bra for alla medarbetare

For en god arbetsplats med frisk personal dr det angeléget att skapa
en gemensam bild av vad som ar ett tillrackligt gott jobb i forhal-
lande till malen. Det dr bra bade for effektiviteten och for hilsan att
arbetstiden inte ar splittrad, utan att man kan arbeta fardigt med
en sak i taget. Regelbundna pauser, did man helst byter miljo, ar
viktigt for aterhdmtningen. Gemensam fika i personalrummet ar en
enkel dtgird. I organisationer dar personalen har mentalt kravande
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uppgifter, behéver man ha mojlighet att regelbundet bryta av med
rutinartade arbetsuppgifter. I en kund/patient/klientorienterad
organisation kan man planera in "klientfri tid”. Overtidsarbete bor
accepteras endast i undantagsfall och inte vara norm. Ledig tid bor
vara ledig, utan krav pa tillganglighet.

Vad kan du som ar anhorig gora?

Sjukdom innebar ofta en 6kad belastning dven for de som ar anho-
riga. Detta giller i hogsta grad om négon blivit sjuk i utmattnings-
syndrom. Du kan vara ett viktigt stod for den sjuke. Din viktigaste
uppgift ar att uppmuntra till ett regelbundet liv med mat och sémn
pa bestdmda tider. Erbjud dig att f6lja med pa promenader och visa
framforallt att du bryr dig om och forstar. F6lj med pa lakarbesok
och till Forsakringskassan om den sjuke behover det. Undvik kon-
flikter s& mycket det gar. Ta hjalp av slakt och vinner om du beho-
ver for att orka sjélv. Ingenting blir battre av att du ocksa tappar
energin.

Hur bevarar man sedan en god halsa?

Aven om man ir tillbaka i arbete kommer en 6kad stresskinslighet
att finnas kvar under en lang tid. Det samma giller vissa kognitiva
svarigheter och en uttrottbarhet. Man kommer darfor alltid att aktivt
behova tinka pé att sdtta granser och inte “ta pa sig for mycket”.
Reflektera Gver vad du gor och varfor. Triana pé att inte automa-
tiskt sdga ja, nir ndgon ber om din tid och ditt engagemang. Var
fysiskt aktiv regelbundet, speciellt nar du har mycket att gora. Tank
till lite extra om du far svért att sova en period, det &r ofta ett tidigt
tecken pa att du inte dr i balans. Ett liv i balans innebar att du har
mojlighet gora saker du mar bra av. Det ger dterhamtning.
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I detta hidfte beskrivs vad som hdnder i kroppen vid
stress, varfor vissa blir sa sjuka och vad man kan gora
for att ma bra igen.

Lever vi under Iangvarig belastning utan chans fér kroppen att
dterhamta sig kan vi bli sjuka. De flesta blir da trétta, uppe i varv

och far svart med minne och koncentration. Gér man ingenting at
situationen kan man fa utmattningssyndrom (UMS).

Vé&gen tillbaka till ett liv i balans &r ofta I&ng. Regelbunden sémn
och fysisk aktivitet ar exempel pa vardagliga enkla atgarder som
kan hjalpa dig nar livet kdnns 6vermaktigt.

Institutet for stressmedicin, ISM

Institutet for stressmedicin ar Vastra Gotalandsregionens
kunskapscentrum inom stressomradet och arbetar med forskning
och kunskapsspridning om stress och stressrelaterad ohalsa.

For mer information: www.vgregion.se/stressmedicin

Institutet for stressmedicin Y
Carl Skottsbergs gata 22 B, 413 19 Goteborg
Tel vx: 031-342 07 00 \4
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