Stress och stresshantering

av Per-Anders Hedlund

Tekniken och utvecklingen gir stadigt framat pd jorden, men i kolvattnet
uppstar ocksd problem som utmanar oss. Férutom ett 6kat informationsflode att
hantera har médnga ménniskor blivit arbetsldsa samtidigt som andra fétt en hogre
arbetsbelastning pd grund av ekonomiska besparingar och omstruktureringar.
Genom nya begrepp som “utbrdandhet”, liksom en okad frekvens av ldngtids-
sjukskriviningar och stressrelaterade sjukdomar (hogt blodtryck, mag-tarm-
besvir etc.), talar allt sitt tydliga sprak. - Alltfler ménniskor, 1 var del av vérlden,
blir sjuka pa grund av stress.

Under normala omstindigheter dr vi alla fysiologiskt rustade for att kunna
hantera en tillfdllig fysisk eller psykisk belastning. Problemen uppstér forst nir
den yttre stressen eller de inre konflikterna pagar for lange. Dérfor kan det vara
betydelsefullt att kdnna till stressens fysiologi, sd vi pa bésta sétt kan lara oss
hantera den och inte behova bli sjuka och “utbrdnda” av nutidens snabba eller
forcerade utveckling.

Nir en person utsitts for en yttre fara eller en mental péfrestning forsétts
organismen 1 ett stresstillstind. Det dr en automatisk reaktion som alla mén-
niskor och djur har, och genom historien har varit utomordentligt viktig for vér
fysiska Gverlevnad. Nér vi som djur och lingre fram som jdgare och samlare
eller naturménniskor snabbt behdvde fly och vara extra vaksamma, var stres-
sreaktionen mycket #indamaélsenlig. Aven i dag kan stressreaktionen vara
relevant nér vi behdver reagera extra snabbt eller vara pa alerten 1 samband med
nagon aktivitet som kriaver uppméirksamhet och energi. Emellertid har vér
utvecklade tankeformaga gjort att en stressreaktion kan uppkomma trots att den
inte alls dr nddvandig. Det beror pa att vart nervsystem aldrig kan skilja mellan
en “tankt” eller en “verklig fara”. Manga ganger bygger vi darfor upp stress-
reaktionen av vara egna tankar och farhigor, kanske helt utan anledning. Vi
borjar kanske fantisera och bekymrar oss over situationer som inte ens har skett,
eller kdnner oss pressade och bekymrade over allt vi har framfor oss. Konse-
kvenserna av detta gor att vi blir mer forsvarsinstillda, blir 14tt aggressiva och
oroliga och far svérare att tinka klart och fornuftigt. Diarigenom gor vi léttare
misstag och fattar felaktiga beslut, som 1 sin tur kan ge oss skuldkénslor och
déligt samvete och kanske bygga upp nya bekymmer och stress. Medan den
psykiska effekten av stress paverkar vért beteende, paverkar den fysiska sidan
alla organsystem. — Matsmaéltningen blir sdmre, blodtrycket stiger, musklerna



blir spidnda, @mnesomsittningen okar sd att vi ldtt drineras pd viktiga ndrings-
dmnen, samtidigt som vart immunforsvar blir allt sémre.

QOavsett om stressen dr relevant eller inte startar den alltid fran ett omrade 1
hjarnan som kallas hypotalamus. Hypotalamus stdr i forbindelse med bade
nervsystemet och hormonsystemet, och ar alltid den igingsdttande faktorn.
Stressreaktionen pdgér ocksd 1 olika faser och borjar alltid med det sk
“alarmstadiet”. Detta inledande stadie aktiverar den del av kroppens autonoma
nervsystem som kallas sympatikus (den andra delen parasympatikus ar 1 aktivitet
ndr vi vilar och sover). Sympatikus aktiverar i sin tur binjurarna som borjar
utsondra tvad av kroppens stresshormoner - noradrenalin och adrenalin. Dessa
hormoner okar hjirtats slaghastighet, vidgar blodkérlen till musklerna, vidgar
lungor och bronker, samtidigt som de startar en frisdttning av glukos
(blodsocker) frén levern - allt for att frigora kraft och energi. Dessutom aktiveras
kroppens inre forsvar genom att fler vita blodkroppar gar ut 1 blodcirkulationen (
ifall vi skulle komma till skada). Aven fler roda blodkroppar bildas och gir ut i
cirkulationen (for att ytterligare forbattra var syreupptagningsformiga for bl.a
muskelcellernas dmnesomsittning). - Nu dr vi beredda till “kamp eller flykt”.
Om inte “faran” upphor efter en stund gar stressen Over 1 nidsta fas -
“motstdndsfasen”, ddr hormonsystemet tar Gver stressreaktionen.  Det sker
genom att en dverordnad hormonproducerande kortel - hypofysen, utsondrar ett
hormon som aktiverar binjurarna till fortsatt produktion av noradrenalin och
adrenalin samt ytterligare ett stresshormon - kortisol. Kortisol har & ena sidan en
hdmmande inverkan pa inre inflammatoriska processer i kroppen (det &r ju yttre
faror som vi nu ska handskas med) genom att himma de antikroppsbildande
plasmacellerna som ingér i kroppens immunforsvar. A andra sidan forsdmrar
hormonet hjarnans forméga att anvdnda glukos (hjarnans enda brénsle) till sina
hogre funktioner som minne och tdnkande. Det innebér att ihallande stress
himmar savél virt intellektuella och sociala liv som immun-forsvarets inre
arbete att ta hand om skadliga och frimmande &mnen som virus och bakterier.
Om “motstandsstadiet” inte avbryts, utan fortsitter och blir “kroniskt”, kommer
stressen sd sméningom att sluta 1 det sk. “utmattningsstadiet” eller det vi kallar
“utbrandhet”. D4 ar organismen inte bara mottaglig for fysiska sjukdomar, som 1
“motstandssdadiet”, utan har ocksd blivit tom pa psykisk kraft. Det dr ett
tillstind som kan ta mycket lang tid att reparera eller aterhdmta sig ifran. Oavsett
1 vilket stadie stressreaktionen avbryts maste den avslutas med en “ater-
hdmtningsfas™ - dér vi vilar, bearbetar hidndelsen och fyller pa véra energidepaer
med nya naringsdmnen (vitaminer, mineraler, fett- och aminosyror).

Har ser vi tydligt hur yttre stressfaktorer och dterkommande inre konflikter har
en mycket negativ inverkan pd kropp och sjdl. Om vi inte ldr oss hantera
stressen 1 vdra liv kommer vi alltsd forr eller senare att fi uppleva olika
sjukdomssymtom, depressioner och extrem trotthet. Darfor ar det s betydelse-



fullt, bade ur ett samhillsperspektiv och individuellt, att vi ménniskor borjar
investera och avsdtter mer tid at var sociala emotionella utveckling, som
fortfarande sldpar efter 1 forhéllande till den ensidigt intellektuella, tekniska
utvecklingen. Det skulle minska dramatiskt pd sjukskrivningar och dyrbara
medicinska behandlingar, som 1 de flesta fall beror pd den ovanndmnda
problematiken. For méinniskor som borjat utveckla en viss sjdlvkdnnedom och
formaga att hantera och bearbeta sina kinslor och upplevelser, ger alltsd stress-
reaktionerna mindre skada eftersom “aterhdmtningsfasen” kan infinna sig
ganska snabbt. Men for méinniskor som har svirare for att uttrycka kinslor,
kommunicera och har svart att erkénna sina sdmre sidor osv., kan stresspaslagen
bli alltfor ldngvariga, och 1 vérsta fall som vi har sett sluta 1 ett “utmattnings-
stadie”.

Néar det giller att bearbeta och ge uttryck at obehagliga eller konfliktfyllda
kanslor, finns det naturligtvis ménga sitt att arbeta pd (skriva, samtala, bon
m.m.). Emellertid finns det en grundregel, ndmligen att man miste vara sann och
oppet erkdnna vad det d4r man verkligen kdnner. Annars kommer konflikten att
kvarstd 1 mer eller mindre grad. Oavsett om man véljer att skriva eller samtala
med sig sjdlv eller med ndgon annan &r det alltsd viktigt att forsoka “sdtta ord”
pa det man verkligen kdnner. Vi médnniskor behdver ocksa lara oss kommuni-
cera béttre med varandra s att vi inte sétter 1 gdng stressreaktioner i onddan. Ett
bra sdtt att undvika eller mildra dessa reaktioner ar att kommunicera mer fran
hjartat med sk. “Jag-budskap” istéllet for de anklagande “Du-budskapen”
(exempel ”Du ska di alltid bestimma 6ver mig!” ... 1 stillet for - "Jag forstdr om
du tycker sa hir, men Jag blir faktiskt ledsen och kédnner mig sirad nir du
bestimmer Over mig”). P4 sd sétt kan vi nd den mer vuxna, ménskliga och
medkédnnande sidan hos den andra parten istéllet for att han eller hon kénner sig
angripen, blir tringd och maéste forsvara sig. Nar vi vdgar vara oss sjdlva och er-
kdnna vara svaga punkter blir det ocksa littare for den andra parten att erkdnna
sina, och pd sd vis kan vi borja nd fram till en mer objektiv och fredlig
kommunikation. Att vara objektiv tillhér ju den mer mogna, vuxna, ménskliga
sidan inom oss, medan nir vi skyller ifrdn oss, forsvarar oss, anklagar den andra
och tinker mest pé oss sjdlva, stdr mer for den omogna barn- och tondrssidan,
dvs de personlighetsdrag som &r mer lampade 1 ett djurrike, dir kamp och
overlevnad dr naturliga inslag.

Det dr ocksa viktigt att vi forsoker bli allt bittre “omvéardande fordldrar™ till
bade oss sjdlva och andra nér vi behover det. Som vanliga” ménniskor stélls vi
alltid infor situationer och far vara med om stunder dar vi inte riktigt orkar vara
vuxna - objektiva, sansade och handlingskraftiga, utan kidnner oss mer eller
mindre hjélplosa, ledsna och kanske orittvist behandlade osv.. Och dé kan vi
behodva kinslomassigt stod. For min egen del sker det oftast genom samtal med
mig sjilv. Jag drar mig undan 1 ett rum, dér jag sitter mig och pratar (hogt) med



mig sjdlv om hur jag kdnner mig. Ibland anvinder jag mig ocksa av bon. Dessa
bada metoder fungerar oftast bra pd mig. Nar det inte gar, om jag ar for upprord
och har for mycket ”Yang-energi” i mig, maste jag ut och ga for att avreagera
mig och komma 1 balans. Ibland behdvs det manga samtal och promenader in-
nan balansen ir terstdlld. Dessutom har jag en bra och forstdende samtalsvin 1
min partner. Hon jobbar dessutom pé dagis och vet hur man handskas med barn
som dr upprorda, besvikna, tjuriga, ledsna osv.. Skillnaden mellan mig och dom,
kan hon konstatera, r att jag snabbt vdxer upp och blir vuxen.

Forutom att utveckla var formaga att kommunicera och hantera kénslor, har
manga manniskor haft nytta av att lara sig avslappningsdvningar, yoga, tai chi
och qi gong. Dessa dvningar och aktiviteter har alla en stressreducerande effekt
(det har dven motion), och kan ocksa framkalla den helt motsatta fysiologiska
reaktionen 1 kroppen dvs, “avspanningsreaktionen”. Denna reaktion befordras av
det autonoma nervsystemets parasympatiska del, som &r sarskilt aktiv for
minniskor och djur ndr vi sover och vilar djupt. Man kan sidga att medan
sympatikus sétter igding hormoner som frigér energi och gor oss mer vaksamma,
aktiverar parasympatikus de hormoner som lagrar energi och gor oss mer lugna.
Dessutom smélter vi maten béttre, har bra funktion 1 utsondringsorgan och
reparerar kroppen eller mikrokosmos effektivast nir parasympatikus inte ar
undantringd av sympatikus. Normalt ska det genom vér livsforing vara en bra
jamnvikt mellan bada dessa sidor under hela dygnet (vaka och somn, vila och
aktivitet), men ndr vi stressar ofta och befinner oss 1 langvariga inre konflikter
rubbas alltsd balansen och fir som vi har sett negativa konsekvenser.
Sammanfattningsvis kommer vi alltsd att méd battre och vara friskare nér vi lar
oss forebygga och hantera stressen i vara liv.
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