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~ sjuk av stress?

 Om utmattning och aterhdmtning




Vad ar stress?

Olika omraden inom vetenskapen definierar stress pd olika sitt.
Definitionen skiljer sig exempelvis mellan det psykologiska och det
medicinska perspektivet. I vardagslivet anvinds uttrycket mest for
att beskriva ett tillstind, ”Jag kinner mig stressad”.

Stressreaktionen ir en naturlig biologisk process i kroppen som
startar nir man behover extra resurser. Kroppens reaktion pa en sa-
dan stressituation ir inte farlig utan helt nédvindig for oss. Forst nir
man ldngvarigt exponeras for stressbelastning utan chans fér krop-
pen att dterhdmta sig, blir det problem.

Vad ar stressorer?

En stressor dr det som gor att vi kinner oss uppe i varv, stressade.
Kroppen héjer di beredskapen och aktiverar stressystemen och man
far energi for att hantera situationen. I akuta situationer ir det nod-
vindigt att kroppen reagerar pa stressexponeringen, till exempel om
man héller pa att bli pakord i trafiken.

I vardagen stills man stindigt infor att hantera olika situationer
och krav. Nir dessa upplevs som en belastning under lang tid blir
de ocksa stressorer. Det kan handla om upplevelsen av att inte ha
ritt kompetens for sitt arbete eller att behdva arbeta mycket over-
tid. Stindig oro for sjuka férildrar, tondrsbarn, eller hur man ska fa
ihop ekonomin, 4r andra exempel. Till skillnad frin den friska akuta
stressreaktionen kan lingvarig stressexponering utan majlighet till
dterhimtning istillet pa sike ge skadliga effekter.

De flesta som blir sjuka av stress anger att stressen forekommer
samtidigt bade i privatlivet och i arbetslivet, dven om sa inte alltid ar
fallet. Ofta har man flera olika stressorer. Det dr nir de sammantagna
kraven/stressorerna borjar dverstiga resurserna och man inte lingre
kan fa tillrickligt med aterhimtning, som man kan bli sjuk.



Vad hander i kroppen vid stress?

Vid akut stress reagerar hjirnan med utséndring av olika nervsignal-
dmnen och frisittning av hormoner for att forsitta kroppens fysiska
formaga i hogsta beredskap. Puls och blodtryck 6kar och mer blod
fors ut till musklerna. Energinivan 6kar och man blir mer alert sam-
tidigt som kroppen forbereder sig pd att snabbt kunna agera for att
hantera situationen.

Om stressbelastningen blir alltfor lingvarig utan chans till dter-
himtning tappar man istillet energi och kinner trotthet och ned-
stimdhet. Man kinner sig samtidigt uppvarvad och har svart att
koppla av. Fysiologiskt forlorar kroppen formégan till dterhimtning
trots vila. P4 sike kan detta i vissa fall leda till 6kad risk f6r en mingd
olika sjukdomar sasom hogt blodtryck och diabetes. De delar av




hjirnan som har med minne och uppmirksamhet att gora paverkas
pa ett negativt sitt. Vart logiska strukturerade tinkande blir simre
och man blir mer kinslostyrd. Serotonin och dopamin, dmnen som
har med vér psykiska hilsa att gora, paverkas ocksd. Det idr en av
anledningarna till att man kan drabbas av dngest och depressions-
sjukdom. Kvarstar en kraftig stressbelastning under en lingre tid kan
det resultera i utmattningssyndrom.

Symtomen av langvarig stress varierar fran individ till individ,
men féljande symtom &r vanliga:

Kroppsliga symtom

Huvudvirk, tryck over bréstet och hjirtklappning, orolig mage, yr-
sel, virk i nacke och axlar dr nigra exempel. Somnstorningar och
trotthet storre delen av dagen ir andra vanliga symtom.

Kognitiva symtom

Koncentrationen blir simre, man kan fa svart att lisa bocker. Min-
net kan péverkas och man har svirt att halla manga bollar i luften
samtidigt.

Psykiska symtom

Nedstimdhet, hopploshet, depression, okad oro och panikingestat-
tacker 4r vanliga symtom. Angest kan visa sig pa olika sitt bade fysiskt
och psykiskt.

Det ir inte ovanligt att man forsoker dimpa den tilltagande oron
i kroppen pi olika sitt. Minga mirker att de mar bittre av fysisk
trining men vissa borjar trina for mycket. Alkohol 4r ett vilkint dill-
falligt dngestdimpande medel som en del tar till pa kvillarna for att
kunna sova. Det leder dessvirre bara till 6kad dngest. Mat dr en annan
tillfillig orosddmpare som naturligtvis kan leda till vikcuppgéng.



Vad menas med utmattningssyndrom?

Det som forst och frimst kinnetecknar utmattningssyndrom ir en
uttalad brist pd energi. Det ricker inte med ndgra dagars vila for att
man ska kidnna sig bra igen. Orsaken till utmattningen ir att man
levt linge (minst 6 manader f6r att fi diagnosen) under stindig stress
dir man ofta kint vanmakt over situationen. I bérjan fungerar det
bra pa arbetet men all energi gar at att klara av det. Hemma blir man
mest sittande. Man drar sig undan sociala kontakter. Efter ett tag
borjar man fi problem dven i arbetslivet. De allra flesta lider av min-
nes/koncentrations- och sémnstorningar, och upplever en of6rméiga
att hantera tidspress. Aven kroppsliga besvir, nedstimdhet och en
uttalad oro paverkar individen negativt.

Man kan naturligtvis lida av trotthet till foljd av en hog stressbelast-
ning utan att ha sa svira symtom vid utmattningssyndrom. Symtomen
kommer inte dagligen och stressbelastningen har inte varat s linge.
Detta ir en varningssignal pd att man lever under for hog stress.
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Den energi vi behdver for att hantera véra liv behover vara i balans
med vara resurser for att vi ska ha en balanserad energiniva. Man kla-
rar att forbruka mer energi under en begrinsad period, om man fir
en period av dterhdmtning efterdt. For ménga som lever under hog
stressbelastning blir dessa aterhimtningsperioder tyvirr allt kortare.
Till slut lever man med gasen pd mest hela tiden utan nagon stdrre
dterhimtning. Man har di inga marginaler vid en akut ytterligare
belastning utan all energi tar slut och man utvecklar ett utmattnings-
syndrom. D4 klarar man inte lingre att leva ett liv i balans, dven om
man nu minskar stressorerna.

Med tiden kommer man tillbaka till ett normalt liv, dven om
energinivierna kan gi upp och ner under ling tid. Med ritt stod,
behandling och rehabilitering kan majoriteten komma tillbaka till
arbetslivet men hur ling tid det tar varierar mellan olika individer.



Behandling

Minska belastningen och 6ka dterhimtning
Forst och framst dr det viktigt att forstd vad det dr som gjort att man
blivit sjuk och vad som hinder i kroppen. Direfter kan man bérja
sitt forandringsarbete.

Lite forenklat kan man siga att man behdver minska belastningen
och 6ka dterhimtningen pa olika sitt. En del gir inte att dndra pa,
exempelvis om stressbelastningen beror pa sjuka anhériga, tidigare
krinkningar med mera. Gér det inte att fordndra stressorerna fir
man inrikta sig pd att forindra hur man forhaller sig till dem. Det ar
inte ldtt men oftast helt nodvindigt. Ibland har man behov av sdvil
likemedel som terapi. Det finns ocksd saker man kan gora pé egen
hand. Fysisk aktivitet, pa ritt nivd, dr en bra killa till aterhdmtning.
Olika typer av avslappning som qi-gong, yoga ir nagra ytterligare
exempel. S6mnen 4r ocksd mycket viktig. Att triffa vinner, g pa bio,
laga mat, att sitta i lugn och ro och reflektera eller andra saker man
mar bra av ger ocksé aterhimtning.

Stresshantering
Det finns olika former av stresshanteringskurser dar man far lira sig
vad stress dr och olika typer av avslappningstekniker. Olika tekniker
passar olika individer. Fr en mer langsiktig forandring 4r det vikrigt
att hitta en metod som man trivs med.

Samtalsterapi

Beroende pa tidigare erfarenheter, personlighet och férméigan att
hantera svarigheter, uppfattas stressorer olika av olika individer.

Malet med samtalsterapi ir att forstd de tankar och beteenden som
bidrar dill stressen och forindra dessa. Hog stressbelastning kan litt ge
en kinsla av att man inte lingre klarar vissa situationer. Kognitiv bete-
ende-terapi (KBT) 4r en korttidsterapi, som fokuserar pd hur man tin-
ker och tolkar olika situationer och hur detta paverkar vilbefinnandet.



Fysisk aktivitet
Motion ger bittre kondition vilket minskar belastningen pa krop-
pen. Ar man viltrinad sinks bade blodtrycket och hjirtfrekvensen.
Somnen blir bittre och smirtkinsligheten minskar. Manga som kin-
ner sig stressade dr trotta och det sista som man tinker pa ar att rora
mer pa sig. Det dr inda nodvindigt att prioritera fysisk aktivitet. De
positiva effekterna kommer successivt.

Det ar viktigt att den fysiska aktiviteten sker regelbundet, girna
40-60 minuter tre ginger i veckan. Intensiteten pa triningspasset
skall vara méctlig, man blir varm och pulsen 6kar lite grann (motsva-
rande en rask promenad). Ett tips ir att ta vara p4 tillfillen i vardagen,
till exempel ga eller cykla nir man tar sig till jobbet, ta trappan istillet
for hissen. Manga orkar inte med intensiv trining direkt, utan detta
dr nagot man 6kar i den takt man formar. Viktigast 4r att man hittar

en fysisk aktivitet man trivs med.
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Somn
Somnstorningar ar vanligt vid stress. Man kan ha svart att somna el-
ler ha ldtt att somna men vakna ideligen. Sover man inte far det kon-
sekvenser nista dag. Koncentrationen férsimras, man blir trott och
ofta lite nedstdimd. Det ir ibland svért att siga om det 4r stress som
ger den daliga somnen eller om man blir stressad av att inte sova.

Det finns saker man kan gora for att sova bittre. Dagsljuset hjal-
per till att reglera den biologiska klockan, sa forsok att vara utomhus
varje dag. Detta idr betydelsefullt dven pa vintern och mulna dagar.
Kaffe och svart te gor det svirare bide att somna in och sova och
bor undvikas minst 6 timmar innan singgiende. Alkohol kan ibland
upplevas som en hjilp for att somna in, men under natten 6kar akti-
viteten i kroppen och det blir svérare att sova bra.

Det ar vikeigt att ligga sig och stiga upp vid ungefir samma tid-
punkt varje dag. Skapa rutiner som forbereder och ger en signal till
kroppen att varva ned. Overg till lugna aktiviteter i god tid innan
singgiendet. Avspanningstekniker kan hjilpa kroppen att slappna
av. Ha riktigt mérkt och svalt i sovrummet (anvind girna morklagg-
ningsgardiner under de ljusa drstiderna).

Likemedel

Vissa individer som utvecklat en pataglig trotthet och nedstimdhet
till foljd av stress kan behova likemedel. De likemedel man anvin-
der sig av, dr antidepressiva mediciner. Dessa ir inte beroendefram-
kallande. Hur linge man behdver medicinera varierar mycket mellan
individer. D4 hjirnan ir ett organ som tar tid pa sig att tillfriskna
krivs ofta sex manaders behandling men ibland betydligt lingre tid.

Biverkningar kan tyvirr forekomma i bérjan i form av yrsel, illama-
ende, magbesvir och ibland 6kad dngest. Dessa biverkningar brukar gi
over inom ett par veckor. Den positiva effekten av medicinen kommer
forst efter 3-6 veckors behandling, sa det ir viktigt att inte sluta med
medicinen for tidigt, innan effekten hunnit komma. Ibland behéver
man oka dosen eller ligga till ytterligare likemedel av annan sort.



Sjukskrivning
Sjukskrivning, pa heltid eller deltid, 4r en atgird som man ibland be-
héver ta till om man inte lingre kan fungera i arbete. Detta kan dven
behovas for ate fi tillrickligt med dterhimtning i kroppens stressys-
tem och for att kunna orka med behandling och rehabilitering. Men
enbart sjukskrivning blir man inte frisk av. Sjukskrivningen skall all-
tid kombineras med andra typer av atgirder enligt ovan.

Arbetséterging
Om du ir arbetsgivare eller arbetskamrat, visa tydligt att den sjuk-
skrivne dr vilkommen tillbaka till arbetsplatsen! Under sjukskriv-
ningen ir det viktigt att medarbetaren fortfarande kinner att denne
har en plats och funktion att fylla nir hon/han kommer tillbaka.

Gor en realistisk och tydlig planering for dtergingen i arbete. De
allra flesta borjar arbeta successivt, till exempel 25 % i borjan. Perso-
ner med utmattningssyndrom kan se friska ut och fungera “som van-
ligt” under lugna forhallanden, men det 4r vanligt med Gverreaktioner
vid stress. D4 visar man litt irritation eller blir ledsen och far svért att
tinka klart. Minne och koncentrationsférméga kan fortfarande vara
nedsatt. Ha dirfor realistiska forvintningar pa produktivitet.

Ju mindre press och mer stod man kinner ju stdrre chans finns att
dtergingen i arbete lyckas. Méanga som blivit sjuka av stress behover
stdd med att sitta grinser. Vikeigt att tinka pa ir att ge avgrinsade
uppgifter utan tidspress med s sammanhingande arbetsmoment som
mojligt. Undvik f6r manga méten med olika grupper och ménniskor.

En arbetsmiljé som ir bra fér alla medarbetare
For en god arbetsplats med frisk personal dr det angeldget att skapa
en gemensam bild av vad som ir ett tillrickligt gott jobb i forhéllan-
de till milen. Det 4r bra for bade effektivitet och hilsa att arbetstiden
inte dr splittrad, utan att man kan arbeta koncentrerat i lingre perio-
der med likartade arbetsuppgifter. Overtidsarbete bor endast accep-
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teras i undantagsfall, inte vara norm. Bygg in tid for aterhimtning.
Gemensam fika dr en enkel dtgird. I en kund/patient/klientoriente-
rad organisation kan man planera in “klientfri” tid. En organisation
med mdnga projekt kan ses 6ver si att medarbetare fir tid f6r mer
rutinartade arbetsuppgifter mellan projekten.

Hur bevarar man sedan en god halsa?

Aven nir man ir tillbaka i arbete kommer det att finnas kvar en
stresskinslighet under en ling tid. Man kommer dirfor alltid att ak-
tivt behdva tinka pa att sitta grinser, att inte ta pa sig for mycket.

Reflektera 6ver vad du gor och varfér. Trina pa att inte automatiskt
siga ja, nir ndgon ber om din tid och ditt engagemang. Var fysiskt
aktiv regelbundet speciellt nir du har mycket att gora. Téank till lite
extra om du far svirt att sova en period, det dr ofta ett tidigt tecken pd
att du inte dr i balans. Din tid for aterhimtning ska vara helig. Ett liv
i balans innebir att du dven tar dig tid att gora saker du mar bra av.
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| detta hafte beskrivs vad som hander i kroppen vid stress. Varfor vissa blir
sa sjuka och vad man kan goéra for att ma bra igen.

Lever vi under langvarig belastning utan chans for kroppen att aterham-
ta sig kan vi bli sjuka. De flesta blir da trotta, uppvarvade och far svart med

minne och koncentration. G6r man ingenting at situationen kan man fa
utmattningssyndrom (UMS). Vagen tillbaka till ett liv i balans ar ofta lang.
Regelbunden sémn och fysisk aktivitet ar exempel pa vardagliga enkla at-
garder som kan hjalpa dig nar livet kanns dvermaktigt.

ISM - Institutet for stressmedicin

bildades 2002 som ett projekt. Fran och med 2008 &r ISM en permanent
verksamhet inom Vastra Gotalandsregionen (VGR) med uppdrag att ge-
nom forskning och kunskapsspridning bidra till att den stressrelaterade
psykiska ohdlsan minskar. ISM tar emot forskningsmotiverade patienter
fér bedémning efter remiss fran behandlande lakare.

For mer information: www.stressmedicin.com
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