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Bakgrund

Varfor tala om stressreaktion? Befolkningsstudie visar att stressnivan ér relaterad till
upplevelse av hilsa. Hog stressniva minskar upplevelsen av hilsa. Lag stressniva &r
forknippad med upplevelsen av god hélsa. Stressreaktion utdver det normala upplevs som
besvirande symtom. Det finns tre olika varianter av stressreaktion. Normal stressreaktion ar
en resurs for anpassning. Stressreaktion som pagér under langre tid belastar nervsystemet. Det
medfor okad uttrttbarhet och nedsatt uthallighet 1 aktivitet men ocksa nedsatt tolerans for ny
stress. Upplevelsen av hélsa krymper. Den tredje varianten av stressreaktion ér en hog och
langvarigt pagdende stressreaktion. Den har en allvarlig svarighetsgrad och den skadar

hjdrnan som organ. Stressreaktion med denna svarighetsgrad har sjukdomsvalor.

Koll pa léiget i kroppen

Fran hela kroppen inklusive alla sinnesorgan kommer en stindig strom av information om
laget 1 kroppen. Informationen silas genom de bla stilkdrnorna, locus ceruleus, 1 forlingda
mirgen. En pa varje sida. Funktionen i de bla stalkidrnorna &r att uppméarksamma om nagot
avviker frdn det normala. I ett lugn lage flyter en stilla harmonisk strém av impulser och
stalkdrnorna har dd inte mycket att gora. De far kanske roa sig med att berétta lite vitsar for
varandra. Plotsligt avviker ndgot i informationsflddet. I det nya ldget skickar stilkdrnorna en
avvikelserapport till mandelkdrnorna, amygdala, som finns en vining upp. En pa varje sida.
Mandelkdrnorna drar igdng en stressreaktion eftersom stalkérnorna bedomt att
informationsflddet avviker fran det normala. Mandelkdrnorna skickar nu en impuls till
sjohdstarna, hippokampus. En pé varje sida. De fungerar som det stora samlade
biblioteksregistret som har koll pa allt som héant. De skdter minnesfunktioner och vet var i

hjarnan information finns att himta om det som nu ar aktuellt. De har ocksa tillgang till en



mingd atgirder som kan goras blixtsnabbt och reflexmissigt. Hippokampus med sina
professionella nervceller fungerar som en stor stab av biblioteksanstillda, som ansvarar for att
gora information tillgdnglig men bara nir den efterfragas. Nar allt ar bra vilar de
biblioteksanstdllda och arbetar mest med lite stodfunktioner och ser dver sitt stora bibliotek.
Nar nagot akut hénder efter alarm fran mandelkarnorna plockar hippokampus fram tidigare
erfarenheter av liknande héndelser. Det kan finnas bokfort 1 hjirnan med atgiardsforslag att
denna typ av hindelse behover inte dtgérdas eftersom det gar dver av sig sjilvt. Ett exempel
kan vara nér vi vicks pa natten av en huggande smaérta i buken. Efter en stund finner vi att det
har vi varit med om f6rut och forresten har det redan gatt Gver sa att vi kan sova vidare igen. |
andra fall kan det vara sé att det dr forsta gdngen det nu intréffade har skett och det finns
ingen bokford strategi for hur det kan hanteras. Uppdrag sénds 1 det fallet fran sjohéstarna till
stora hjdrnan som far ta tag i fraigan och komma med forslag pa atgird. Det dr en enorm
trygghetsfaktor att ménniskan har ett system som fungerar dag och natt med hog funktion. Det
kostar ingen minadsavgift. Det ér helt gratis. Det vi fir ansvara for ér att ge kroppen de

betingelser den behdver for att dessa strukturer skall ma bra.

Nar en fraga gar frin sjohésten till stora hjarnans framlob s &r det pd denna plats som chefen
eller piloten sitter. Piloten — framloben har hand om initiativf6rmaga, personlighet, socialt
beteende, planerings- och organisationsforméga. Den har det 6vergripande ansvaret for
hjérnans verksamhet nér det handlar om det som &dr utdver det automatiska och redan vil
intrdnade. Det senare skoter det limbiska systemet om som bestar av flera hjarnkdrnor som
locus ceruleus (de bl4 stilkdrnorna), amygdala (mandelkérnan), hippokampus (sj6hésten),
hypothalamus och hypofys . Har styrs forprogrammerade instinkter och hér finns upplevelsen
av kénslor. Det handlar om hormonellt styrda funktioner som sexualitet, upplevelsen av

kénslor som fruktan, vrede och sympati. Piloten 1 framloben ger information ned i systemet



och piloten ir den som bestimmer vad som giller. Ovriga delar av hjérnan stiller upp pé detta
och forsoker efter basta forméaga hantera det som 6nskas. Problem dyker upp om piloten har
en envis, orubblig uppfattning om négot som é&r svart att realisera. Néar piloten dndé kraver
detta stéller ovriga strukturer upp och mobiliserar energi, hojer stressnivan, for att kunna
genomfora det onskade. Om det handlar om en stor samling av “masten”, “’skall”, ”borden”
och piloten &r envis 6ver tid kan det bygga upp en langvarig stressreaktion som utvecklas till
att bli en besvirande och belastande situation att hantera. Nér piloten istillet borjar ifrdgasitta
och krympa dessa tvingande ord reagerar kroppen efter en tid med en harmonisk reaktion nér
stressreaktionen borjar 14gga sig. Problem uppstér nér de tva “virldarna” méts, framloben och
det limbiska systemet. Nir dessa “vérldar” kolliderar med varandra for att de dr oforenliga for
nirvarande markeras detta med att starta en stressreaktion. Den blir en viktig pAminnelse om

att nagot dr oforenligt och behdver hanteras.

Kroppens stressystem

Stressreaktion forknippas med det autonoma nervsystemet. Det samspelar med all vér
livserfarenhet. Nervfibrerna utgar fran hjirnstammen och ryggmérgen. De strilar sedan
samman till ett kluster av nervceller som bendmns autonoma ganglier. De ger stod och
styrning for inre organ som kortlar, blodkérl, konsorgan, lungor, hjirta och glatt muskulatur.
Utan behov av medveten kontroll skoter det andning, hjéirtslag, vattenkastning, matsméltning
och sexuell upphetsning. Det autonoma nervsystemet innefattar en sympatisk och en

parasympatisk del och bada stdr under kontroll av hypothalamus ldngre upp i hjarnan.

1. Det sympatiska nervsystemet medverkar for balans 1 kroppens organsystem och

uppmaérksammar kontinuerligt det aktuella laget for att hantera det. Det kontrollerar kamp-

flykt reaktion (mobilisering) och den energiproduktion som behdvs for den reaktionen. Det



pagér en stindig aktivitet i sympatikus men pa lag niva i vila. Vid en akut situation aktiveras
sympatikus och frisétter adrenalin och noradrenalin. Adrenalin “kickstartar” kroppens
aktiviteter genom 6kad hjartfrekvens, 6kad blodgenomstromning i muskler, vidgade pupiller
och Okad svettning som exempel. Badde adrenalin och noradrenalin gor kroppen redo for
aktivitet. Nar det sker bromsas magtarmkanalen samtidigt som hjértats pumpfunktion okar
och andningen Okar. Nar sympatikus aktiveras sker médnga kemiska reaktioner, som det bara
sekunder att starta upp. Efter en kamp-flykt reaktion tar det sedan 10-20 minuter for de

kemiska reaktionerna att dterga till sitt viloldge igen.

2. Det parasympatiska systemet medverkar ocksé for balans i1 kroppens olika organsystem.

Det handlar om funktioner for att f4 kroppen i vila. Det ger stdd for salivsekretion, tarflode,
matsméiltning, vattenkastning, tarmtomning, smértupplevelse, sexuell upphetsning och
peniserektion. Vagusnerven har en central betydelse. Den nar ut till brostkorg, buk,
struphuvud och hjirta. Acetylkolin dr den signalsubstans som det parasympatiska

nervsystemet frisétter.

Kroppens inre organ, sinnesorgan, muskler, kirl och hud har en néra och stindig kontakt med
det stressaktiverande och det stressreducerande systemet. I ett stressfritt tillstind vilar en
harmoni i kroppens olika delar. Vid ett stresspaslag dndras situationen. Perceptionen
fordndras. Normal berdring upplevs vid kraftig stressreaktion som smérta trots forsiktig
berdring. Upplevelsen av ljud och ljus forstirks. Muskelfunktioner fordndras med 6kad
muskelspdnning. Blodkérlens muskelfunktioner féréndras. Principen ar att vid
stressaktivering forstirks kroppsliga sensationer. Kroppens stressaktiverande och
stressreducerande system fungerar som “’styr- och reglersystem” for hela kroppen. Nér styr-

och reglersystemen 4r i balans vilar ett lugnt vilbehag och ett ndstan horbart sus fran kroppen.



Vi féar anstringa oss for att uppmirksamma att vi faktiskt har en lilltda, tdlilla, husfrua,
mockafru och storgubben pa hoger fot. "Hur har de det dér nere”? Vi mar utmaérkt bra”!
Styr- och reglersystemens stressaktiverande komponent ligger i stindig beredskap och
aktiveras vid oonskade héndelser, belastande period eller personliga utmaningar. Nér det ar
friga om en normal stressreaktion dr reaktionen @ndamaélsenlig och leder till ny anpassning
med bibehallen hélsa. En tillfallig stressaktivering kan upplevas med spanning, undran och
tillitsfull forhoppning om en bra fortséttning. Nar stressreaktionen blir langvarigt forstarkt och
upplevs som ohdlsa/inte sjukdom far styr- och reglersystemen mer att géra och nu ér det
fragan om langvarigt hirt arbete. Styr- och reglersystemen borjar gora sig pdmint pa allt fler
stdllen 1 kroppen och nu kinns ldget inte bra. Vi kan tolka det som méjliga sjukdomstecken
men organen &r fortfarande friska. Vid en pagdende stressreaktion forstirks det normala
informationsflddet fran kroppens organ. Det varierar fran person till person var i kroppen det
borjar mérkas. Det som kan forvilla oss dr att nér stressreaktionen forstiarker det vanliga
informationsflodet frin organsystemen sé kan vi tolka det som att kroppen borjar ma daligt.
Nar en stressreaktion har utvecklats till svikt/sjukdom sker en genomgripande paverkan pa
kroppen. Det medfor nedsatt energi, 6kad uttrottbarhet, nedsatt uthéllighet 1 aktivitet, nedsatt
tolerans for ny stress och mgjlig sjukdomsutveckling. Nér styr- och reglersystemen fastnar 1
langvarig aktivering av stressreaktion r det ldge att sétta ner foten och ge besvéren ett namn,
som vi forstar och kan forhélla oss till. Kroppens styr- och reglersystem informerar oss om
laget 1 kroppen och uppmérksammar oss nir det finns ndgot som “’skaver”, gor ont och
behover hanteras. Vi kan reagera med ett tvivlande ogillande och det kan ocksa vara fallet hos
anhoriga, varden, inklusive ldkaren. Laget 1 vart styr- och reglersystem kan synliggoras och

bli hanterbart genom kartldggning av kroppsliga stressymtom.



Det beskrivna dr exempel pé inre stress. Yttre orsakad stress finns i form av forluster,
frustrationer och belastande period i livet. Har har det betydelse hur vi reagerar och agerar pa
dessa omsténdigheter. Hur vi ”har” det och hur vi ”tar” det dr hogst personligt. Nér acceptans
ar svar att na underhéller det en pagaende stressreaktion. Det finns risk for att ensidigt se pa
det forlorade eller icke dnskade skeendet. Var uppmérksamhet riktas bakat 1 tiden samtidigt
som Vi lever 1 nuet. Det 4r som om vi “gar bakldnges med ryggen vand mot framtiden”. Det
kan underhalla en mangarig stressreaktion. Det tar resurser som skulle kunna anvéndas for att
hantera nuet och utveckla framtiden. Nér acceptans finns med dr det lattare att fokusera pé det
som finns kvar och hur det kan hanteras och utvecklas pa bista sitt. I den situationen finns en

storre Oppenhet for nuet och framtiden och det motverkar en stressreaktion.

Vad hinder i kroppen vid lingvarig stressreaktion

Sjohéstarna ér de stora mottagarna av informationsflodet. Det kommer fran alla organsystem,
det sympatiska och det parasympatiska nervsystemet. Tre olika kéllor med information far
sjohdstarna hantera. Sa lange det dr lugnt 1 det sympatiska stressystemet kan det
parasympatiska nervsystemet medverka till en lugn vardag med behaglig information frén
kroppens olika organ. Vid en pdgdende stressreaktion har sympatikus aktiverats och det
forstarker informationsflodet frén olika delar av kroppen. Det kan verka som om organen ute 1
kroppen borjar ma daligt men de &r fortfarande 1 gott skick. Det kan forvilla oss nir
stressreaktionen forstarker det vanliga informationsflodet fran organsystemen sd att organen
verkar ha foréndrats. De blé stalkdrnorna borjar reagera sé att mandelkdrnorna lagger pa en
alarmsignal som adderas till det redan forstirkta informationstlodet pga stressreaktionen. I det
laget far sjohdstarna problem. Det aktiverar hela biblioteket och personalen borjar springa och
leta 1 olika minneshyllor for att se om det som sker kan bli begripligt och om det finns nagot

bra recept att anvinda fréan tidigare tillfidllen med liknande besvir. Langvarig belastande



stressreaktion som biter sig fast i kroppen kan efter en tid starta en inflammatorisk reaktion i
sjOhéstarna och dess omgivning. Det kan tolkas som att en del av de professionella cellerna,
“bibliotekspersonalen”, borjar svikta. Blir det varre sdger de upp sig och vi kan objektivera
det med att volymen av sjohdstarna krymper som effekt av det. Pa den positiva sidan finns ett
gigantiskt stort gdng av “semestervikarier” (mikroglia och de storre stjarnformade
astrocyterna) som i sin lugna vardag har latta men viktiga uppgifter i nervsystemet. Mikroglia
stér for immunforsvaret vid sjukdomar 1 hjidrnan. De forflyttar sig snabbt mot det drabbade
omrddet i hjdrnan och frisétter en arsenal av molekyler som skyddar nervcellerna och stadar
undan skadad vdvnad. Astrocyterna har genom sina ldnga utskott kontakt med varandra i
hjérnan och har en viktig funktion for ndringstillforsel dd de bdde har kontakt med blodkirlen
och nervcellerna. Vid behov kan celler skolas om till professionella nervceller men det
tar tid. Den omskolningen gar lattare och fortare nar langvarig stressreaktion minskar
eller helst stangs av. Arbetsmiljon blir da férandrad och praglas mer av sympati och
harmoni. | det klimatet utvecklas "kandidaterna” till professionella nervceller. Nar
arbetsmiljon férandrats positivt kan den ordinarie personalen, som sagt upp sig,

andra sig och komma tillbaka till biblioteksarbetet igen. Skadade nervceller kan repareras.

Balans i kroppens stresshanteringssystem
Det finns tva biologiska system for stresshantering och de kan pdverkas. Det ena

’supportteamet” dr det sympatiska nervsystemet som har central betydelse for aktivitet och

hojer stressnivén i kroppen nér det &r pakallat. Det ar ett stressaktiverande system (Stress

System Activation — SSA). Det andra “supportteamet” 4r det parasympatiska systemet som

har central betydelse for dterhimtning, sanker stressnivan och &r ett stressrelaxerande system
(Stress System Relaxation -SSR). Hur fungerar de? Vi har upplevelser fran livet nir en

stressreaktion kommit plotsligt och sedan gatt dver. Vi har ocksé upplevelser av att det varit



sdrskilt vilsamt och lugnt i hela kroppen. Ett exempel kan vara en solig sommardag nér vi ar
pa stranden eller nér vi bdrjar bli riktigt sdmniga och dr pé vég att somna. Nar kroppen under
en langre tid varit i ett stresspraglat 1dge blir det allt svarare att aktivera det avslappnande
systemet. Samtidigt blir det stresshojande systemet allt mer kansligt och startar ldttare en
stressreaktion. Har stressreaktionen funnits under flera ar ar det vanligt att det sker en
anpassning med prioriteringar for att orka med situationen. For att klara av att arbeta borjar vi
ta bort aktiviteter utanfor arbetslivet som tar tid, men som tidigare gett oss fin avkoppling. Det
kan vara motion, ligga mer tid pd mathallning och sociala kontakter. Nir dessa aktiviteter
forsvunnit fran var vardag ar det svart att komma igdng igen. Det problematiska &r att det
avslappnande systemet blir allt mindre sjilvstartande och det behdvs en kraftanstrdngning
for att bryta monstret. Men det forsvaras av att ldngvarigt pagaende stressreaktion tar den
energi och kraft som behovs for att fordndra vanorna. Nér vi vdl d&r medvetna om att det
avslappnande systemet inte ar sjdlvstartande kommer vi till ett 1dge dér vi kan ta 6ver
kommandot. Vi kan gradvis bryta den onda cirkel som har etablerats. Det finns olika
sammanhang att uppmérksamma. Det dr privat, arbetsplatsrelaterat och social samverkan. [

det foljande kommer forslag pa fortydliganden. Dina egna reflektioner ar viktiga.
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