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Vad dr stress?

Man kan forvénta sig att vissa framtida samtal for dig som hjdlpare kan komma att handla om
stressrelaterad problematik. Méanniskokroppen dr fantastisk och anpassar sig ofta efter det som
sker. Att uppleva stress ér en del av livet men det finns grénser for hur mycket stresspaslag en
méinniska tal. Hur stress ser ut och upplevs dr individuellt &ven om konsekvenserna kan bli
lika besvirande och forédande for manga. Vi kan ha lést och reflekterat ver arv, miljo,
tankar, kénslor, attityder och beteenden som kan var med och skapa stress. Vi har lirt oss om
metoder som meditation/mindfulness och yoga som dr exempel pa avslappningsdvningar,
stresshantering och dterhdmtning.

I detta dokument vill vi ge en kort men grundliggande kunskap om stressens mojliga
uppkomst och konsekvenser for att du ska kunna halla samtal med vetskap kring detta.

Definition och uppkomst

Stress dr obalans mellan det man upplever som krav och den egna formagan, en obalans
mellan den egna insatsen och beloning. Det kan beskrivas som att ha sma mojligheter att
paverka sin situation i kombination med lagt stod utifran. Eftersom stress ér individuellt och
berdr skilda saker for olika ménniskor behdver man forsta att det som stressar ndgon annan
kanske inte skulle paverka dig sjdlv. Stresstaligheten beror pa flera faktorer och egna
forutséttningar.

En del aktiviteter i kroppen styrs av nerver som inte har med individens egen vilja att gora,
sdsom méanniskans inre organ. Det &r nerver som hor till det sa kallade autonoma
nervsystemet som sétts i stressrelaterad aktivitet. Det dr den del av kroppens nervsystem som
bland annat styr andningen, hjartslagen, blodtrycket och matsmailtningen. Detta autonoma
nervsystem dr uppdelat 1 tva olika delar, det sympatiska och det parasympatiska nervsystemet.
Det sympatiska nervsystemet dr igdng nér kroppens kraft kriavs. Det parasympatiska
nervsystemet dr mest aktivt nir man vilar och &r 1 lugna och trygga situationer. Det dimpar
effekterna av det sympatiska nervsystemet och bidrar till att bygga upp kroppen.
Parasympatiska nervsystemet dr av vikt for att man ska kunna varva ner, for var somn och
aterhdmtning. For att ma bra krivs en jimvikt mellan de tva delarna av nervsystemet.

Hypotalamus &r hjérnans stresscentrum och styr véra stressreaktioner. Aven hypofysen spelar
stor roll (HPA-axeln). De system som hjérnan sétter igdng vid stress heter SAM:
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Binjuremérgsystemet som styrs av det sympatiska nervsystemet. Detta &r vart fly-eller-fakta-
system, vart stridssystem. Binjuremérgen utsondrar adrenalin och noradrenalin
(katekolaminer), vilka 0kar var stridsberedskap och paverkar hjirta och blodférdelning i
kroppen. Hjdrnan och musklerna far mer blod nir mindre viktiga organ far mindre, och vi
forbereds for ett kraftfullt och aktivt agerande. Adrenalinet paverkar intensiteten men ocksa
energiforsorjningen 1 kroppen. Noradrenalinet justerar blodtrycket sa att det ligger pa
hilsosamma nivaer.

HPA: Binjurebarksystemet styrs av hypofysen (efter signal fran hypotalamus). Binjurebarken
utsondrar kortisol och andra steroidhormoner som underldttar niaringsupptag och pafyllning av
energireserverna. Kortisol gor att vi anpassar oss till ldngvarig stress. Men blir stressen
langvarig kan kortisolet stélla till det for var hélsa, d& denna process padverkar immunsystemet
negativt.

Stresshormonerna adrenalin och kortisol far alltsa kroppen att forbereda sig for en utmaning.
Funktioner samarbetar for att samla kraft infor uppgiften. Vi upplever oss samlade och detta
styr oss mot handling. Vi kan arbeta béttre under viss stress och man kan ocksé ha olika sorts
kénslor av upplevd stress. Det dr okej for kroppen att vara stressad under en kortare tid, for att
klara ndgot. Langsiktigt blir detta skadligt och nedbrytande for kroppen. Det finns likheter
mellan stress och dngest. Nér du upplever stressen som negativ dr det oftast for att det ar i
samband med krav fran andra eller dig sjdlv. Kraven kanske inte dr anpassade till din formaga
eller din nivd. Krav som inte ldmnar plats till dterhdmtning tar pa kroppen. Man far se dver
sina egna och omgivningens krav for att hitta en rimlig niva for att ma bra. Det ar inte alltid
man har en full insyn och insikt i vad som stressar och vad som skapat en viss sorts
stresshantering tidigt i livet.

Stress och barndom

Att ha med sig en slags hantering av stress fran sin barndom é&r inte ovanligt. De forebilder
man haft som liten ger en fingervisning om vad som ses som ett hot och hur man ser pa
utmaningar, stora som sméa. Om man upplevt en vardnadshavare som paverkats stort av stress
de forsta veckorna, ménaderna och under barn- och ungdomsaren kan det ge ett bestaende
intryck. Strukturer i hjdrnan ségs paverkas av det som sker runt barnet. Strukturer som
organiserar det autonoma, kognitiva, beteendemissiga och emotionella systemet. Det finns
dven de som undersoker om mammans nivaer av stresshormonerna kortisol och adrenalin
paverkar barnets maende redan i magen. Brist pd omsorg som nyfodd har i djurstudier visat
sig paverka stressniva negativt. Det mesta pekar pé att detsamma géller ménniskor.

Skolan kan vara en stressande plats for barn, bade genom buller i ljudniva och den sociala
miljon. Den sociala miljon kan upplevas som svar att navigera i. Att kéinna sig ensam, utanfor
eller i sammanhang dar grupptryck paverkar negativt kan verka stressande. Likasa kan manga
aktiviteter efter skolan kéinnas som ett krav frin omvirlden. Aven roliga saker kan stressa om
det blir for kort om tid. Att ha for lite att gora eller {4 vinner kan dven det skapa stress.
Familjen kan dessutom smitta med sin stress. Om det finns konflikter eller stresskdnslor hos
syskon och fordldrar dr det l4tt att ett barn tar till sig samma kénslor. Skonhetsideal och en
stravan efter att vara och se ut pa ett visst sdtt kan ge upphov till en sorts stress hos unga.
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Social media-nérvaro kan vara stressande for vissa och det handlar ibland om kénslan att
missa saker som andra upplever ndr man inte dr ndrvarande pa nitet eller aktiv i ett spel. Att
tanka pa framtiden kan man forstd gor en del barn stressade och man kan behdva prata om
livet for att inte kénna att man tidigt maste bestimma sig kring hur hela ens resterande liv blir.
Forandringar kan stressa alla manniskor. Flytt, skolbyte eller fordldrarnas separation dr sddant
som sker utom barnens kontroll. Omvirlden visar bilder av en vérld 1 kris och krig och
numera matas man via alla informationskanaler med nyheter som unga kan ha svérare att
sortera.

Barn som pratar om dalig somn, huvud- och magvérk kan vara tecken pa att stress nirvarar i
deras liv. Aven om man pévisar en fysisk smirta kan den egentligen vara psykisk. Stressen
kan mala pa lagintensivt under en tid och triggas igang av vissa hiandelser dar den kommer
upp till ytan. Nagra konsekvenser av stress hos barn kan vara inbundenhet, att ta avstand fran
det sociala, inte vilja ga i skolan, att agera ut med aggressivitet eller att gd in 1
sjdlvskadebeteenden. Att uppleva en forlust av kontroll ver livet kan gora att man forsoker
hitta den kontrollen i sig sjdlv och sin egen kropp. Om ett barn finner en obalans mellan
omvérldens krav och sin egen formaga utan att ndgon vardnadshavare ser eller lyssnar kan
barnet forsoka ge utlopp for sina kénslor pa dysfunktionella sétt.

Arbete och stress

Stress dr nagot som kan komma att paverka oss stort och 1 manga fall gar det att halla ut
ménga ar tills det till slut blir for mycket f6r kroppens system att hantera. Det forsta manga
tdnker pa ar kanske en stressad affarsperson som skriker i sin telefon om borsens siffror. Men
det behover inte betyda att den personen upplever mer skadlig stress an den som sitter pa ett
kontor dér allt verkar till synes lugnt eller dar tempot dr ldgre dn inom t ex akutvarden. Stress
pagar inombords och syns inte alltid utanpa. Personer med arbeten diar man har véldigt lag
paverkan pé sin arbetssituation och enformiga uppgifter kan uppleva en stress som kan bli
synlig d&ven genom olika sorts vérktillstdnd. Att stress kan vara en klassfriga ér ocksé tydligt
dar ett visst arbetes ldgre status kan inkludera bade sékerhetsbrister och lag inkomst.
Arbetsloshet dr en annan faktor till stress som man kan ténkas forbise. Man kan ha en bild av
att det ar bekvamt att inte behdva gé upp pa morgonen for att arbeta. Men att inte lyckas passa
in 1 var gemensamma samhaéllsnorm och ha ett jobb som innebér stimulans, gemenskap och
egen forsorjning kan upplevas som en stressfaktor. Att stindigt bli nekad arbeten och/eller
tanka att det ar nagot fel pa en kan likasd 6ka en kénsla av stress och oro. Samtidigt som
myndigheter kan sétta strikta villkor pa prestation och agerande av den arbetssokande som en
eventuellt sdnkt sjidlvkénsla kan sétta hinder for.

Familjeliv och stress

Att bli fordlder innebar en stor omstéllning 1 livet. Att ha ansvar for ett liv kan innebéra stress
om man anser att man saknar nédvéindiga resurser och formégor. Livet kan upplevas
svarhanterat ndr man har fler i familjen och ska ricka till for alla, sig sjdlv och det arbete som
ger familjen husrum och mat. I livet kan det dven ingd att vara en nérvarande fordlder och att
sjilv vara en bra son, dotter, bror eller syster. En familj innebar mycket inre och yttre
kontakter och omsorg. Aven konfliktytor kan uppsta utefter allas olika viljor.
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Ar man ensamstiende forilder finns en risk att kiinna forlust av kontroll for arbete och
vardagsliv och dvervéldigas av ménga masten. Likasa om man dr en hel familj men &r den 1
familjen som har fétt en roll att hélla reda pa samtliga familjemedlemmars liv. Kvinnor har
oftare en forviintan pa sig att halla ordning pé varje enskilds familjemedlems liv. Aven att
hélla kontakt med den utvidgade familjen, vilket kan upplevas som stressande. Jamlikhet
blir séledes dven en hélsofraga om att fordela ansvaret for aktiviteter i och utanfér hemmet
pa familjens medlemmar.

En studie i relationer har visat att delad fordldraledighet har stor betydelse for

mannens vilmaende. De pappor som har tagit cirka hélften av fordldraledigheten under
spadbarnstiden upplevde mindre fordldrastress och kinde sig mer trygga i rollen som forélder
an de som hade tagit ut mindre ledighet an sin partner. De uppfattade ocksé kvaliteten pé sin
parrelation som bittre &n de pappor som inte hade delat lika.

Engagemanget och tiden man lagger pd sin kdrleksrelation minskar ibland vid stress. Man kan
vara mindre uppmaérksam pa partnerns behov om man &r mitt uppe i1 tankar om hur man ska
16sa diverse livssituationer. Vanliga skil till att sexlust paverkas &r stress, trotthet,
nedstdmdhet, medicinering och relationsproblem. Att kénna press att vara niarvarande och
intim kan séledes leda till ytterligare stress och bli en prestation som inte dr baserad pa lust
eller positiva kédnslor. Att prata om sin stressupplevelse med sin partner ér ofta ett forsta steg
att kunna forsta och forsoka 1dsa problem relaterade till kraven som kan existera inom en
relation.

Ensambhet och stress

Att vara ensam kan upplevas av kroppen som en stress. Stress Over att inte passa in, att inte
hinna skaffa barn, inte finna en partner, missa givande gemenskap och social stimulans.

Att inte fa spegla sig i andra ménniskor och ha tankar om att d6 utan att nagon kommer sakna
en leder till stress. Det dr bade upplevda krav fran samhallet och bristen pa omsorg och
kontakt som kan 6ka kroppens stresspaslag. Manniskor behover social samvaro for att ma
som bist dd vi rdknas som flockdjur. Stress kan skapas av social isolering och denna
ensamhet sigs enligt studier skada lika mycket som rokning. Man mar bra vid hudkontakt
som ger den behagliga hormonflushen frén hormonet Oxytocin, vilket ocksa ar till for att fa
oss att stanna i gemenskap och under flockens omsyn. Enligt Peter Strang, professor vid
institutionen for onkologi-patologi vid Karolinska Institutet, innebér ldngvarig, oftrivillig
ensamhet en kronisk, lagintensiv stress, ddr det biologiska varningssystemet om att man bor
soka upp sin flock stiandigt ar aktiverat.

Stressjukdomar

Hur visar sig stress? Andningen 6kar, hjartat slar snabbare och blodet fors ut i musklerna.
Musklerna spénns, svettning dkar och matsmaltningen avstannar. Sinnena skérps forvisso
men tankeverksamheten blir mer begransad. Kroppen reagerar sa som den gjorde nér vi var
grottménniskor. Vi blir redo att fly eller fakta och detta har de flesta forstétt. Drivsystemet gar
igang men det maste fa lov att sla av efter en tid.

Denna text ar skyddad av upphovsratten.
4(8)



KTgT |

Langvarig hormonbelastning kan orsaka skador i kroppen som antingen kan léka eller
dessvirre bli bestdende. Kortisol dr ett hormon som vi har mest av pd morgonen for att
komma igéng, och som sedan minskar under dagen. Vid stress halls kortisolet kvar i kroppen
och paverkar d&ven somnen. Efter en tids stress forsdmras din koncentration, ditt minne och
fokus. Tankarna kan borja styras mot det som stressar och det som &r stressande upplevs som
den enda verkligheten och inte ndgot man medvetet overdriver sjilv. Personer utifran ser
oftast inte den stress som den drabbade kédnner, men det kan upplevas som en slags
kontrollforlust.

Tankeféllor som vi hamnar i som stressade &r att vi borjar tro att vi vet att allt kommer ga fel
eller ser "allt eller inget” som utgangspunkt for det vi gor. Man kan av stress ocksé borja
tédnka att andra tycker illa om oss, och vi éltar och kdnner maktloshet.

Sakerhets- och undvikandebeteenden ar vanligt vid stress. Exempel pa sadana ér att upprepa
saker och forsoka vara mer én andra for att duga. Att boka om och boka av, att undvika
sammanhang kan vara ett stressymptom. Sa dven att skjuta upp allt som borde goras.

Att langvarig stress paverkar kroppen dr nagot som dven syns pa bade organ och virden.
Blodtryck och inflammation &r vanliga markdrer. Vi brukar vara medvetna om att magen blir
upprord nir nagot kdnns oroligt, liksom att vi hort om att stressade personer far magkatarr och
magsar. Det ldngvariga paslaget av stresshormoner okar risken for sjukdomar som
hjartinfarkt, stroke och demens. Inom traditionell ldkarvard kan det finnas en motvillighet
infor att tala om stressens paverkan pa vara hormonreglerade organ som skoldkortel och
binjurar. Vid langvarig stress kan kroppen befinna sig i ett tillstdnd da tillverkningen av
hormonerna kortisol och adrenalin pagar dygnet runt, i stillet for vid behov.
Binjureutmattning skulle kunna vara en konsekvens efter en lang period med for hoga
kortisolnivaer som sénts ut dirifrin. Overanstringning av skoldkortelns funktion likasa, da
skoldkorteln styr manga funktioner 1 kroppen och kommunicerar med andra organ som far en
stressaverkan.

Formdgan att hantera stress paverkas bland annat av kroppens sdmn- och néiringsstatus. Den
okade méngden stresshormoner och den belastning langvarig stress utgor for kroppen ar
energikravande och krédver att man bryter en ond cirkel och tillfor kroppen nddvindig vila och
ndringsdmnen. Misstdnker man paverkan pa binjurar rekommenderas inte trdning 1 hogre grad
utan ménga timmars nattlig somn och mycket avslappning. God néring i kombination med
livsstilstorandringar kan lindra stressens negativa effekter for de flesta som inte har fatt stor
fysisk paverkan. Att hitta rétt trdning for olika forutsattningar kan forekomma i hjélpande
samtal d&ven om terapeuten inte behdver vara expert pa rorelse. [ samtalen kan man arbeta med
attityder och kénslor infor trdning om motstandet ar stort. Varje ar far 6ver 100 000 svenskar
ett recept pa fysisk aktivitet av sina ldkare. Det dr ként att rorelse och motion hjilper mot
bland annat depressioner och stress for att det paverkar hjarnan positivt. Plasticitet kan
beskrivas som hjdrnans formaga att kunna anpassa sig efter och svara pé fordndring den stélls
infor. Fysisk trdning far hjdrnan att fungera béttre. Nér vi utfor konditionstraning frigdérs en
méngd tillvaxtfaktorer som kan pdverka hjirnans plasticitet.

Denna text ar skyddad av upphovsratten.
5(8)



KTgT |

Samtal och uppgifter for terapeut

Att halla ett samtal om stress handlar om att gora en kartliggning av livet, att synliggdra egna
krav och mojligheter. Att se vilka livsregler som skapats och varfor de uppkommit. Att
faktiskt klient sjdlv far chans att konstatera att ndgot som inte uppfattats som en stressfaktor
trots allt 4r en sadan. Att fa ta reda pa vad som sétter igang stressystemen och vad som kan bli
vardaglig och specifik dterhdmtning. Samtalen om stresshantering kan handla om acceptans,
attityder till det som varit och ir, att undersoka vad som &r viktigast 1 livet (livsvdrden) och att
forsoka fordndra det i livet som ger en sdmre livskvalitet. Klient kan fé prata om relationer
och beteenden som paverkar denne positivt och negativt. Att fokusera pa 6kad sjdlvmedkénsla
hos klient kan vara hjidlpsamt. Bésta utgdngspunkt vore om skadlig stress minimerades fran
start 1 livet. Att kroppen bara upplevde kortvariga kickar av en stressig situation som kan dka
hormonpéslaget och sedan dtergér till normallége igen. Forstaelse for stress hos barn och
vuxna kan man tycka borde bli mer medvetandegjort 1 vart samhélle for att forebyggas.

Att bli utmattad, som man ofta forr kallade utbrénd, dr den slutgiltiga konsekvensen av
langvarig stress. Dérifran skyndar man inte pa. Att ha en klient med utmattning bakom sig och
som riknas som fardigbehandlad av ldkarvarden kan fortfarande vara en utmaning. De
kognitiva formigorna kan vara paverkade liksom att vark och délig somn kan finnas med i
bilden. Fokus maste ligga pa ett nytt sétt att bygga in allt det som ldker oss, till en ny livsstil.
Att uppleva att saker blivit “bra” igen och sedan upprepa gamla monster som innebér samma
stress dr inte hallbart. Hoppet ar det sista som lamnar méinniskan, har vi nog alla hort. Ofta ér
det dérfor vi haller ut och att vi vintar med livet tills vi mar som “innan” igen. Detta &r manga
ganger ingen gynnsam plan.

Att leva med medvetenhet om sina begrénsningar dr bra men de ska inte skapa sorg och ny
oro. Rorelserddsla dr vanligt om man har ont i kroppen av olika anledningar efter en
utmattning. Smaértlédkare brukar ge sina patienter 1 uppdrag att rora sig &ven om det gor ont.
Eftersom motion &r bra mot stress och gor gott for ménga andra fysiska funktioner s& bor en
person halla sig aktiv, men i den man denne klarar. Det kan behdvas anpassas av t ex en
sjukgymnast fOr att passa just den personen. Ett liv med att 14ra kénna sin egen kropp och vara
1 balans &r det att strdva efter. Att det finns skilda meningar om stress dr inte heller konstigt.
Vi har en uppsj06 av olika rad, alternativa som traditionella, och allas vara egna uppfattningar
om vad som fungerar for vara liv.

Som hjélpare anser vi att man bor halla sig till att ge hjdlp som kan upplevas vara empatisk,
individuellt anpassad och bevisat verksam. Detta genom att fortsatt forkovra sig genom
utbildning, andras upplevelser, litteratur och uppdaterad forskning. Alla méanniskor ska ses
som unika varelser &ven om var och varannan pratar i liknande ordalag om utmattning och hur
stressade de dr. Onskvirt vore att fa in klienter i ett skede déir problemen av stress inte blivit s&
stora och att {4 sikta mot ett forebyggande forhallningssétt. Vi tror att bade de som &nnu inte
drabbats hart och de som behover dterga till en fungerande livssituation efter en
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utmattning kan komma till dig for samtal.

Att som klient fa komma till ndgon for att prata, bli sedd, fa kénna positivitet, omtanke och
svara pd Oppna fragor dr ndgot som kan lugna och hjilpa. Som hjélpare bor man sténdigt vara
medveten om att klienten pa ett sjdlvstindigt vis ska fa lov att hitta egna sina insikter till ett
béttre maende och hantering av livet.
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