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			Detta är ett läsprov från Bonnier Fakta.


			Stress är ett av det moderna livets stora hälsoproblem. Det finns så mycket brådskande att ta itu med innan man har tid att varva ned. För det ska man ju – sedan. Tyvärr har detta sedan en obehaglig förmåga att utebli.

				
				Med rätt kunskap kan man sätta stopp för stressen i tid. I Hantera din stress med KBT ger stressforskaren Giorgio Grossi dig praktiska färdigheter för att kunna stressa mindre, vara mer närvarande eller bara ta det lugnare. Här kan du läsa om vad stress egentligen är och hur den påverkar din hälsa och prestationsförmåga. Du får veta vad det är som gör oss stressade och hur våra tankar, handlingar och kroppsliga processer påverkas såväl på kort som på lång sikt.

				
					Med hjälp av tekniker från kognitiv beteendeterapi har Giorgio Grossi satt ihop ett steg-för-steg-program med en serie konkreta färdigheter för att bättre hantera stressen i vardagen. Här finns praktiska övningar och tekniker för att lära sig analysera sin livssituation, sätta upp konkreta mål för förändring och – inte minst – förändra sitt sätt att tänka och agera. Förordet i boken är skrivet av den välrenommerade psykologen och psykoterapeuten Anna Kåver, som även är författare till flera uppmärksammade böcker. 

				
						Giorgio Grossi är filosofie doktor i psykologi, forskare vid Stressforskningsinstitutet och arbetar med kognitiv beteendeterapi vid Stiftelsen Stressmottagningen i Stockholm. Han är dessutom en mycket uppskattad föreläsare och har tidigare gett ut boken I balans (2004).
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    Förord


    ”Tänk att det ska behövas en sån här smäll för att äntligen kunna varva ner.” Kommentaren kom från en patient med allvarlig cancer. Hon deltar i en grupp kvinnor och män som jag träffar regelbundet för att leda samtal på temat mindfulness och acceptans i deras liv med cancer i olika former och stadier. Deltagarna vittnar om skillnaden mellan före och efter diagnosen där ”före” mest liknas vid ett framrusande X2000 utan inbromsning i kurvorna. ”Ibland tror jag nästan att min cancer är ett straff för att jag har levt så omedvetet”, blev nästa kommentar.


    Det är svårt att tro på cancer som ett straff, men hennes uttalande fick oss att tänka till. Budskapet var viktigt. Så letade vi oss trevande fram i ett samtal om livets mening, om stressens förbannelse och vad den kan göra med oss. De flesta var rörande överens om att cancern paradoxalt nog lärt dem att se vad som är viktigt i livet, att vara mer närvarande, mer levande och faktiskt också lite mer tacksamma.


    Vi har ännu inte någon heltäckande kunskap om de utlösande faktorerna för cancer, men vi vet tillräckligt för att kunna koppla livsstil med allvarlig, såväl psykisk som fysisk, ohälsa. Vi vet också hur fruktansvärt svårt det är att, trots all vår klokskap, ändra våra ohälsosamma beteendemönster.


    Betrakta en stund dina vänner, eller ännu bättre…betrakta dig själv. Har du någon gång försökt att sluta röka, börja banta, stänga av din TV för att äntligen börja utnyttja det där Friskis och Svettis-kortet? Eller fundera en stund över ditt högtidliga löfte om att hädanefter ta uppfriskande promenader på luncherna. Hur lätt gick det och hur uthållig har du varit ? Självklart är vi olika i vår förmåga att driva igenom viktiga självförändringsprojekt. En del lyckas utmärkt och kanske tillhör du dem. Då är det bara att gratulera.


    Stress, särskilt långvarig sådan, är en av många saker som skapar ohälsa. Vad är stress? Och menar vi samma saker när vi talar om det? Till att börja med är vi olika utrustade i vår förmåga att hantera stress. En del personer blir extremt stressade bara av att missa bussen. Andra däremot kan hantera de mest kaotiska katastrofsituationer utan att bli särskilt påverkade. Enligt encyklopedierna är stress de fysiologiska och hormonella anpassningsreaktionerna i kroppens organsystem som utlöses av fysiska och mentala påfrestningar, ”stressorer”. I folkmun är vi kanske lite mer ospecifika, men många tänker nog på de obehagliga kroppsliga och mentala upplevelserna av att ha för mycket att göra. Att ha för lite tid helt enkelt. Vidgar vi perspektivet blir begreppet mer intressant. Vi kan nämligen också bli stressade av att ha för lite att göra eller av att ha alltför svåra, tråkiga eller enkla saker att göra.


    Det är uppenbart att det finns många olika sorters stress, att vi har personliga definitioner av begreppet och är olika rustade att hantera livets påfrestningar. Vi kan ironiskt nog också bli stressade av att tvingas stressa ner, av att kämpa för att motverka stress, så kallad hälsostress. Det skulle förmodligen vara mer än ett heltidsarbete att följa den flodvåg av råd och riktlinjer om hur vi ska hålla oss unga, friska och glada som sköljer över oss från olika håll.


    Stress är förstås inte bara av ondo. Stressreaktioner är överlevnadsmässiga och väl bevarade hos alla högre djurarter. Vi behöver helt enkelt kunna reagera med lite höjd beredskap för att skydda oss från allt som är skadligt. Reaktionerna ska få oss att mobilisera kloka åtgärder, att agera för vårt bästa. Därför behöver vi acceptera en viss grad av både fysisk och mental uppvarvning i vår tillvaro. Den stora konsten är att hålla stressen på en rimlig nivå, att hitta ett hälsosamt och ”lagom” liv, såväl psykiskt som fysiskt.


    För dig som inte hittat ditt ”lagom”, som fortfarande utkämpar ett krig mot klockan, den alltför fyllda almanackan, de sömnlösa nätterna, lättjan eller en upplevelse av att det ”verkliga” livet snart ska börja, för dig behövs lite nya tag och vägledning. Kanske hade du förberett dig för dåligt? I så fall vill jag gratulera till läsningen som följer i denna bok. Giorgio Grossi har lyckats med att åstadkomma en utmärkt handbok baserad på kognitiv beteendeterapi, KBT, för dig som fattat ett beslut om att leva ett liv med mindre stress. En cancerdiagnos ska inte behövas, men väl en insikt och ett val om hur du vill ha din tillvaro.


    Författaren leder oss in i tio steg mot minskad stress. I det första steget ger han oss rådet att förbereda oss noggrant innan vi ger oss i kast med storstädningen i vår överbelastade tillvaro. Förutsättningen för att lyckas med varaktiga förändringar är att först fundera över och besvara de lite större livsfrågorna: Vad är meningen med mitt liv? Vad är värdefullt i livet för mig? Hur ska jag gå till väga för att fylla min tillvaro med det? Hur ska jag prioritera och hur kan jag handskas med mina reaktioner på att faktiskt behöva avstå från saker när jag prioriterar. Vi behöver således tydliggöra våra mål och fråga oss hur stressen hindrar oss från att nå dem. I de följande nio stegen får vi sedan lära oss att hitta balans i vår tillvaro mellan plikterna och sådant som vi vilar och njuter av. Mindfulness och acceptans lyfts här fram som en av vägarna fram till en sådan balans. Genom hela boken görs de teoretiska avsnitten levande och begripliga på ett fint sätt med hjälp av många praktiska exempel. Särskilt förtjust är jag i avsnittet där författaren ger oss råd om det hälsosamma slarvet!


    Att läsa boken skapar något av en balsamkänsla för en lite trött själ. Den ger oss bekräftelse om att vi i allmänhet gör alldeles tillräckligt och har rätt att vara nöjda. Livet kan levas lite långsammare och enligt principen om en sak i taget. Och om vi behöver bryta väl cementerade ovanor, så finns det metoder som kan hjälpa oss på vägen.


    Till sist vill jag avslöja en sak – jag strävar med ett eget litet avstressningsprojekt. Under några månader har jag lyckats med att lyda väckarklockan som är ställd på ringning okristligt tidigt. Datorn nonchaleras sedan till förmån för en långpromenad innan jag kliver över tröskeln till mitt arbete. Huvudet fylls av gryning, frisk luft och fågelkvitter istället för uppmanande e-post som ökar anspänningsnivån redan innan arbetsdagen har börjat. Hur länge jag kan hålla ut? Det vet jag inte. Håll tummarna!


    Anna Kåver


    Psykolog, psykoterapeut och författare

  


  
    Inledning


    Stress är ett av det moderna livets stora hälsoproblem. Många av oss klagar på stressen, på att tiden inte räcker till och att vi inte förmår leva upp till alla de krav som vi känner oss ställda inför. Ofta har vi en tanke om att vi i en mer eller mindre avlägsen framtid borde ta itu med stressen, lugna ner oss, tacka nej till en del uppgifter och ta det lite lugnare. Av praktiska skäl är det tyvärr svårt att komma till skott med detta ”ta det lugnt-projekt”. Det finns så mycket viktigt och brådskande som måste tas itu med just nu, innan man kan ta sig friheten att varva ner. Man kanske till och med lever med föreställningen om att själva livet inte riktigt har börjat ännu, att man är upptagen med att undanröja en del praktiska hinder i form av vardagliga bestyr – så att man ska få rejält med tid för att leva på riktigt ”sedan”.


    Detta sedan har en obehaglig benägenhet att utebli. Det som spelas upp är istället ett liv på autopilot. Fysiskt befinner vi oss på en viss plats, med vissa människor, upptagna av vissa göromål, men mentalt befinner vi oss i framtiden – drömmande, längtande, eller hel enkelt involverade i lösandet av morgondagens problem. Mentalt ligger vi steget före men nuet, det som är själva livet, går oss förbi. När denna tanke slår oss är det lätt att känna vanmakt, skuld och skam: ”Gud, vad dålig jag är! Jag borde verkligen ta itu med mina problem nu! Leva i nuet nu!” Och vips så är vi igång med en rad självanklagelser, självömkan och dagdrömmar genom vilka vi ofta mår ännu sämre.


    Känner du igen dig i beskrivningen ovan? Då kanske denna bok är något för dig. För att få ännu en fingervisning om hur pass stressad du är kan du genomföra stresstestet på nästa sida.


    Hur stressad är du?


    Frågorna i detta formulär1 handlar om dina upplevelser, känslor och tankar under den senaste månaden. För varje fråga får du ange hur ofta du har upplevt, känt eller tyckt på ett speciellt sätt. Vissa frågor kan verka likartade men du ska ändå behandla varje fråga för sig. Besvara därför frågorna utan någon längre betänketid. Försök inte att räkna ut hur ofta du känt dig på ett visst sätt, försök istället uppskatta det som verkar vara det rimligaste för dig enligt svarsalternativen. Det finns inga riktiga eller felaktiga svar på frågorna nedan. Ta ställning till varje alternativ och ringa in ditt svar.
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          1. Hur ofta har du under den senaste månaden blivit upprörd över något som skett helt oväntat?
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          2. Hur ofta har du under den senaste månaden känt att du inte haft kontroll över de viktiga faktorerna i ditt liv?
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          3. Hur ofta har du under den senaste månaden känt dig nervös och stressad?
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          4. Hur ofta har du under den senaste månaden känt dig säker på din förmåga att hantera dina personliga problem?

        

        	
          4

        

        	
          3

        

        	
          2

        

        	
          1

        

        	
          0

        
      


      
        	
          5. Hur ofta har du under den senaste månaden tyckt att saker och ting har utvecklat sig så som du velat?
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          6. Hur ofta har du under den senaste månaden känt att du inte kunde hantera allt som måste göras?
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          7. Hur ofta har du under den senaste månaden känt att du haft kontroll över irriterande moment i ditt liv?
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          8. Hur ofta har du under den senaste månaden känt att du haft kontroll över saker och ting?
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          9. Hur ofta har du under den senaste månaden blivit arg över saker som har hänt och som låg utanför din kontroll?
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          10. Hur ofta har du under den senaste månaden känt att problemen blivit så många att du inte kunnat bemästra dem?
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    Hur tolkar du resultaten?


    Har du mest nollor, ettor och någon enstaka tvåa? Bra, stressen verkar inte vara något problem för dig. Har du mest ettor, tvåor och någon enstaka trea? Resultaten tyder på att din situation är okej men att den kan förbättras på många sätt. Du kan helt klart ha nytta av de råd och tips som ges i denna bok. Har du mest treor och fyror? Resultaten tyder på att stress är ett allvarligt problem för dig. Du kan hjälpas av att följa innehållet i denna bok, men fundera över om du inte också behöver kontakta någon som är professionell inom området.


    Under mina år som stressforskare och terapeut har jag kommit i kontakt med många människor som känner att de förlorat kontrollen över de viktiga faktorerna i sina liv. Samtliga har försökt att gång på gång kämpa sig ut ur det nät av krav som de fångats i. I de flesta fall har dessa försök fungerat endast på kort sikt. Att förneka problemen, bita ihop och gilla läget, kokettera med sin stress, jobba hårdare när man borde varva ner, skära bort all egen tid, tröstäta och tröstshoppa eller ta till flaskan är exempel på beteenden som hjälper för stunden men förvärrar problemen på sikt.


    Syftet med denna bok är att erbjuda ett sunt alternativ till de kortsiktiga lösningarna. Målet är att förebygga stressrelaterad ohälsa genom att ge dig redskap som fungerar i längden. Redskapen består av olika tekniker hämtade från kognitiv beteendeterapi, en psykoterapiform som visat sig effektiv i samband med en rad ohälsotillstånd. Meningen är att du genom att öva dessa tekniker ska bli betydligt bättre på att hantera stressen i ditt liv.


    Hur är boken uppbyggd?


    I bokens första del kommer du att hitta en hel del information om vad stress är, vilka situationer den uppstår i och hur den påverkar vår hälsa och vårt agerande på kort och lång sikt. Därefter kommer du att hitta en beskrivning av den kognitiva beteendeterapin, den psykoterapiform som denna självhjälpsmanual bygger på. Du kanske uppfattar bokens första del som lite lång, men det är viktigt att du tar dig igenom den för att dra så stor nytta som möjligt av de praktiska övningar som kommer därefter.


    Merparten av boken ger dig praktiska övningar där du får lära dig tänka och agera annorlunda. Övningarna är indelade i tio olika steg som avhandlar olika ämnen. Det allra första steget, Att sätta upp mål, handlar om att sätta upp konkreta mål för förändring. Jag föreslår att du börjar med detta steg eftersom tydligt definierade mål är en viktig förutsättning för att lyckas med en beteendeförändring. Därefter öppnar sig dock en rad möjligheter. Steg 2–10 erbjuder ett smörgåsbord av KBT-tekniker med hjälp av vilka du kan skräddarsy ditt eget stresshanteringsprogram. Steg 2 – Skapa balans mellan aktivitet och återhämtning handlar om tekniker för att lära sig hushålla med energin genom att varva prestation med vila. I Steg 3 – Sov gott! finner du metoder för att förbättra din nattsömn och på så sätt återhämta dig. Steg 4 – Balanserad livsstil innehåller tips och råd för hur du kan öka din motståndskraft mot stress genom att skapa en balanserad livsstil med nyttig mat, lagom med motion och måttfullhet vad gäller alkohol.


    I Steg 5 – Avspänning får du lära dig tekniker för att slappna av och därigenom sänka kroppens varvtal. En del övningar är långa och kräver avskildhet medan andra är korta och kan göras var som helst och när som helst. Steg 6 – Mindfulness innehåller tekniker hämtade från den så kallade tredje vågens KBT. Här får du öva dig i att vara närvarande här och nu, samt att ha en accepterande inställning till dig själv och andra. Steg 7 – Kommunicera dina behov handlar, som namnet antyder, om att bli bättre på att uttrycka sina behov för andra människor. Här hittar du också det som varje seriöst stresshanteringsprogram bör inkludera, nämligen färdigheter i konsten att sätta gränser och säga nej. Steg 8 – Att förändra stressande tankar ger dig metoder för att ta kontroll över dina tankar och förändra en destruktiv inre dialog till en mer konstruktiv sådan.


    Ältande och oro inför framtiden är en stor källa till stress för många människor. Därför tillägnas det nionde steget Sluta älta! metoder för att göra just detta. Det tionde steget, Du duger som du är, handlar om den svåra konsten att bryta mönstret – att agera utifrån dina nya kunskaper även om det känns lite skrämmande.


    Att bryta ett vanemässigt mönster kan vara nog så svårt, men att hålla nya vanor vid liv är ännu svårare. Därför ägnas ytterligare ett kapitel – Att hålla beteendeförändringen vid liv – åt hur du kan förebygga såväl bakslag som regelrätta återfall. Boken avslutas med litteraturtips för fortsatt läsning.


    Försök att arbeta dig igenom ett steg i taget, utan att ha för bråttom. När du behärskar teknikerna i ett steg är det dags att gå vidare till nästa, utan att för den skull släppa allt du lärt dig i det föregående steget. Meningen är att de färdigheter som presenteras i boken ska bli en naturlig del av ditt liv. Alla de steg som redovisas här kanske inte känns angelägna för dig just nu. Om så är fallet kan du hoppa över ett steg och gå vidare till nästa. Skulle det ämne som behandlas i steget bli ett problem för dig i framtiden kan du alltid gå tillbaka till det aktuella kapitlet.


    Längst bak i boken finns kopior av arbetsbladen till övningarna som dyker upp i de olika stegen, så att du själv kan fylla i eller kopiera flera.


    Vad behöver du för att komma igång?


    Det finns ingen ”quick fix” mot stress. För att komma igång med självhjälpsprogrammet måste du vara beredd att börja agera annorlunda, även om det tar emot. Att bryta vanor är besvärligt och omgivningen välkomnar inte alltid vår strävan att förbättra oss. Att bara öka din allmänna stresskunskap hjälper inte. Det finns miljoner människor som ägnar sig åt en destruktiv livsstil och som tröstar sig med tanken: ”Jag är i alla fall medveten om det.” Medvetenhet är en bra startpunkt för förändring, men utan konkret handling förblir det mesta sig likt. Så nöj dig inte med att veta utan se också till att våga göra.


    De stresshanteringstekniker som beskrivs i boken är för övrigt inte särskilt svåra. Det svåra är att frammana den disciplin som krävs för att utföra dem gång på gång, tills de blir en naturlig del av ens sätt att leva. Precis som med all inlärning förutsätter detta tid, motivation och tålamod. Förändringen måste ske långsiktigt och utan att vålla ytterligare stress. Var beredd på att en del bakslag hör till. Ge inte upp! Erfarenheten visar att man uppnår bättre resultat om man inte är ensam i sitt förändringsarbete. Försök därför att prata med dina närstående och förankra ditt beslut att förändra din situation, och sök stöd från dem.


    Lycka till!


    1 Tesi är en version av Perceived Stress Scale som utarbetats av professor Sheli-Johen vid Carnegie Mellon University USA. Det har använts i Sverige och återges med tillstånd av författaren.

  


  
    Vad är stress?


    När vi till vardags pratar om stress menar vi i regel situationer i vilka vi känner att vi saknar kontroll över det som händer. Ofta kan detta vara kopplat till upplevelsen av övermäktiga krav, tidspress och uppsplittring, och ibland till känslan av att det händer alldeles för lite, att man är understimulerad och uttråkad. Det kan handla om nya stora arbetsuppgifter, en deadline som hänger över dig medan du ligger hemma med feber, eller att du tycker att familj och vänner drar i dig åt alla håll och att du aldrig kan göra någon riktigt nöjd.


    Ibland när vi pratar om stress syftar vi inte på den situation i vilken vi befinner oss, utan snarare på det obehag som vi känner i kropp och själ, till exempel oro, irritation, tidsnöd, spändhet, hjärtklappning, ont i magen eller sömnproblem. Vi kan enas om att detta är något som vi inte är ensamma om, många i vår omgivning är stressade. Vi frågar oss ibland om detta är ett nytt fenomen. Är vi moderna människor alldeles för pjåskiga, bortklemade och upptagna av lyxproblem? Förr i tiden, på den gamla goda tiden, kanske folk inte var så stressade som vi är idag…


    Sanningen är den att stress inte är ett nytt fenomen. Det har flera miljoner år på nacken. Våra kroppar är sedan urminnes tider genetiskt förprogrammerade att reagera med stress inför situationer som vi uppfattar som hotfulla eller utmanande. Meningen är att vi ska kunna varva upp maximalt för att hantera en fara genom att slåss eller springa för livet. Utan denna förmåga skulle vår art ha varit utrotad för länge sedan. Problemet är att vi idag har helt andra förutsättningar. Hoten och utmaningarna har tagit en annan form och det är alltmer sällan vi behöver springa eller slåss.


    Kroppen gasar


    De faktorer, händelser och situationer som väcker stress kallas stressorer. Hotfulla människor eller djur, arbetskrav, dålig ekonomi, trafikförseningar, trängsel, tankar på morgondagen, omorganisationer, oro för miljön eller den internationella terrorismen, räkningar, svärföräldrar, val av elleverantör, måndagsmorgnar och många andra situationer som vid en ytlig betraktelse inte verkar ha något gemensamt, kan fungera som stressorer. Förutsättningen är att vi uppfattar dem som hotfulla eller utmanande.


    För våra förfäder handlade det om regelrätt kamp- eller flykt från vilda djur och andra fiender. Men stress framkallas alltså inte bara av fysiska hot eller påfrestningar, utan även av psykologiska och sociala faktorer. Vidare är det så att det, åtminstone bland människor, finns en variation i sätten att reagera på en och samma situation. Situationer som tolkas som väldigt hotfulla av en individ kanske uppfattas som spännande av en annan och inte uppfattas alls av en tredje.


    När vi blir stressade påverkas det autonoma nervsystemet (ANS), vilket som namnet antyder sköter om våra livsuppehållande funktioner självständigt – autonomt. ANS har förbindelser med olika hormonsystem, med körtlar och med den glatta muskulaturen i exempelvis hjärta, kärl, mage och tarmar. ANS är indelat i de två grenarna sympatikus och parasympatikus, vilka av pedagogiska skäl brukar jämföras med ”gasen” och ”bromsen” i en bil. Gasen i systemet – sympatikus – ökar kroppens energimobilisering, medan bromsen – parasympatikus – sköter om hushållande aktivitet som sömn, reparation och matsmältning.


    När sympatikus aktiveras, agerar alla dess delar som en enhet. Parasympatikus tenderar däremot att påverka ett organ i taget. Båda påverkar dock kroppens olika organ genom att sända hormonella signaler via nervbanor. Samspelet mellan sympatikus och parasympatikus styr och samordnar processer som till exempel matsmältning, kroppstemperatur, andning och blodtryck. Kroppens funktioner ska hållas i ett balanserat tillstånd – så kallad homeostas – och justera avvikelser från detta. För det mesta har sympatikus och parasympatikus motsatta effekter på organens funktioner. Om sympatikus ökar puls, blodtryck och andningsfrekvens bidrar parasympatikus till det motsatta.2


    Den typ av stressreaktion som går under benämningen kamp- eller flyktreaktion innebär att den parasympatiska aktiviteten minskar och att den sympatiska ökar. Omtolkat till biltermer betyder det att vi släpper bromsen och trycker gasen i botten. Gaspådrag förbereder kroppen för att hantera faran genom att slåss eller springa för livet. Det är meningen att vi ska förvandlas till Stålmannen eller -kvinnan och vara ovanligt energiska, alerta och motståndskraftiga mot smärtor, trötthet, kyla, hunger, infektioner och allt annat som kan hindra oss från att kämpa eller springa för livet. Funktionen hos de flesta av våra organ ändras. Sinnena skärps. Pupillerna vidgas så att vi lättare kan fokusera en angripare eller flyktväg. Hörseln skärps och vi tenderar att hoppa till vid minsta ljud. Vi andas fortare för att ge kroppen mer syre. Blodet cirkulerar snabbare tack vare ökningar i puls och blodtryck. Blodet omdirigeras till prioriterade områden, som hjärnan och musklerna i armar och ben, från de områden där det tillfälligt inte behövs, till exempel hud, bukhåla och tarmar.


    Under stress ökar ämnesomsättningen och förser kroppen med de fria fettsyror, aminosyror och glukos (blodsocker) som den använder som bränsle. Hotfulla situationer ökar risken för skador och kroppen förbereder sig därför på detta. Blodets koaguleringsförmåga ökar för att förebygga blodförlust och immunförsvaret aktiveras för att förebygga infektioner.


    Hormoner som påverkar


    Säkert känner du igen det här med snabbare puls och andning, men det sker som sagt även andra saker i kroppen när vi blir stressade. Kanske har du märkt att du ofta blir sjuk när det väl blir helg och vila, eller när du ska unna dig den där välförtjänta semestern?


    När vi blir stressade frisätts hormonet kortisol. Detta hormon har många funktioner. Det bidrar till att öka blodtrycket, frisätta blodsocker, minska känsligheten för insulin (ett hormon som underlättar cellernas upptag av blodsocker) och bromsar immunförsvaret. Utan kortisolets bromsande effekt kan stress få immunförsvaret att överreagera, vilket kan leda till skador i form av autoimmuna sjukdomar som exempelvis kronisk ledgångsreumatism. Kortisol dämpar också inflammationer genom att hämma en del så kallade cytokiner – budbärare mellan hormon- och immunsystemet. Somliga cytokiner styr inflammatoriska processer och kan ge trötthet, initiativlöshet, ökat sömnbehov, nedstämdhet, koncentrationssvårigheter och allmän sjukdomskänsla. Dessa symtom är typiska vid influensa men, intressant nog, även vid så kallad stressrelaterad utmattning. Tanken är att kortisolets antiinflammatoriska egenskaper ska skydda oss från trötthet och sjukdomskänsla med mera, så att vi ska kunna kämpa eller fly utan att hämmas av sådana symtom. Att vara allmänt dämpad på grund av influensa är inget drömläge när man ska kämpa för sitt liv. Därför brukar förkylningar eller influensa försvinna hypersnabbt när vi blir stressade. Tyvärr återkommer de så fort vi varvat ner. Detta kan ibland misstolkas som en anledning att aldrig slappna av – då känner man ju hur sliten, sjuk och eländig man är! Problemet är att orken ändå tar slut förr eller senare. Den som aldrig ger akt på kroppens varningssignaler riskerar att bli rejält sjuk av stress.


    Men det är inte bara produktionen av kortisol som påverkas av stress, även andra hormoner frisätts. Till exempel betaendorfin, det kroppsegna smärtstillande preparatet som är besläktat med opium och morfin. Syftet är att skydda oss från smärtor som annars skulle hindra oss från att kämpa eller fly. För övrigt brukar beta-endorfin ge en behaglig kick när man har varit fysiskt aktiv, och om du är en van motionär känner du säkert igen det här. Om du inte får träna som vanligt blir du rastlös och irriterad. Faktiskt är det så att en del motionärer förefaller bli rejält beroende av denna ”drog”.


    Prolaktin är ett annat hormon som ökar vid stress. Syftet med denna ökning är inte klarlagt men verkar spegla tillstånd av maktlöshet och passivitet. För övrigt är prolaktin inblandat i kvinnors mjölkproduktion samt hjälper oss att reglera immunförsvaret.


    Testosteron och östrogen, de manliga och kvinnliga könshormonerna, är inte bara inblandade i fortplantningen utan bidrar även till uppbyggnaden av muskler och skelett, till fördelningen av kroppsfett och till minnesfunktioner. Vid stress minskar produktionen av sådana hormoner.


    Kroppen bromsar


    Kamp- eller flyktreaktionen är det man oftast förknippar med begreppet stress, såväl inom vetenskapen som i vardagliga sammanhang. Den så kallade spela död-reaktionen är däremot mindre utforskad. Som namnet antyder går inte denna strategi ut på att vara maximalt uppvarvad och utagerande utan tvärtom vara så pass nedvarvad att man framstår som… tja, död.


    Idén är att vi ska framstå som icke-hotfulla eller rentav oattraktiva byten. Istället för att aktivera sympatikus och deaktivera parasympatikus sker det motsatta: bromsen dras i med full kraft. I sin mest uppenbara form visar sig spela död-programmet genom att vi faller ihop på marken. Detta sker om man exempelvis är trängd av en övermäktig fiende och varken kan slåss eller springa. Det kan även ses bland personer som har blodfobi. Det är vanligt att fobiker blir så rädda för det de fruktar att de tror att de ska svimma. Detta sker däremot sällan eftersom sympatikuspåslaget gör det omöjligt. Undantaget utgörs just av blodfobiker som oftare reagerar med spela död-programmet.


    Till vardags är det inte alltid som vi spelar döda på det uppenbara sättet att vi dimper i backen. Det är vanligare att vi blir apatiska, håglösa, isolerar oss, blir inåtvända och tröstar oss med kalorier. Detta kan ses som ett belägringstillstånd då kroppen väntar på att faran ska gå över. Medan belägringen pågår lagrar den energi i form av fett. Den ökade insöndringen av kortisol gör så att fettet samlas i buken och runt tarmarna (äppelfetma). Evolutionsmässigt är denna placering av fettet strategisk. I den eventualiteten att läget skulle förändras och göra kamp- eller flyktprogrammet till ett lämpligare val av strategi, tillåter närheten till levern en snabb omvandling av fettet till användbart bränsle. Idag är det sällan vi har nytta av detta. Tillsammans med höga blodfetter och högt blodtryck ökar bukfetma avsevärt risken för att drabbas av hjärt- och kärlsjukdomar.


    Stressymtom


    Stress kan visa sig på många olika sätt. Symtomen kan variera lite från individ till individ, är beroende av huruvida kamp- och flykt- eller spela död-programmet är aktiverat, och påverkas av huruvida stressen är kort- eller långvarig. Ofta delas symtomen in i känslomässiga, kognitiva (tankemässiga), fysiska och beteendemässiga. De vanligaste symtomen har jag sammanfattat i tabellen på sidan 26.


    Att känna ångest är vanligt, och den kan pendla från mild oro till regelrätt panik. En annan vanlig reaktion är ilska som kan variera från mild irritation till hejdlösa vredesutbrott. Att bli ledsen och drabbas av nedstämdhet är också vanliga tecken på stress, liksom känslor av skuld eller skam. Oftast rör det sig om en blandning av känslor.


    Vilka känslor vi får beror till stor del på de tankar som uppstår i situationen. Arga tankar hänger ihop med känslor av vrede, rädda tankar hänger ihop med motsvarande känsla, och så vidare. Dessutom är det vanligt med så kallade kognitiva symtom. Det blir helt enkelt svårt att minnas saker, att koncentrera sig, att prioritera och att fatta beslut.


    Ofta förpassar vi ångest, ilska och andra känslor till en abstrakt företeelse som vi kallar själen. Sanningen är att känslor är påtagligt fysiska företeelser. Kan du minnas hur det kändes i kroppen sist du var arg? Eller ledsen? Eller glad? Om du kan återuppliva dessa minnen kommer du förmodligen också att känna att kroppen reagerar. De negativa känslor som vi upplever under stress ackompanjeras nämligen av en mängd fysiska symtom. Vanligt är att man känner hjärtklappning och en ökning av hjärtfrekvensen. För en del är detta förknippat med oregelbunden hjärtrytm, ett tryck över bröstet eller viss smärta i hjärttrakten. Denna upplevelse kan vara så pass skrämmande i sig att den ger upphov till en så kallad panik-attack3. Även de som inte känner av hjärtat när de är stressade brukar ändå beskriva det som om tempot i kroppen accelererat. Vid stress är det också vanligt att andhämtningen ökar i frekvens och blir ytlig. Detta kan i sig leda till förvärrade stressymtom och panik. Man kan bli alldeles kall eller varm, yr, darrig och känna overklighetskänslor. Musklerna kan upplevas som stela och smärtande. En del drabbas av huvudvärk. Magen brukar också ge ifrån sig symtom genom att exempelvis knyta sig. Säkert känner du igen åtminstone ett par av dessa symtom.


    De symtom som jag hittills nämnt uppträder redan under kortvarig så kallad akut stress. När stressen blir långvarig (månader, år) brukar olika tecken på utmattning sätta in. Vanligast är onormal trötthet; man känner av en förlamande fysisk trötthet som inte vill ge med sig av vila. Tröttheten kan också drabba den mentala förmågan med försämringar av minne och koncentration. Man kan även uppleva känslomässig utmattning i form av inre tomhet eller genom att bli mer lättpåverkad känslomässigt: mer lättirriterad, -sårad eller ha lättare för att bli ledsen.


    Sömnrubbningar är ett annat vanligt tecken på stress. Dessa yttrar sig ofta genom svårigheter att somna. Man är spänd och ligger länge vaken i sängen upptagen av störande tankar om morgondagen. När sömnen väl kommer är den orolig och ytlig med många uppvaknanden. Man kanske har svårt att behålla sömnen och vaknar alldeles för tidigt utan att kunna somna om. Dålig sömn är en av de huvudsakliga anledningarna till att stress urartar i sjukdom. Omvänt kan man säga att en bibehållen förmåga att ladda batterierna genom en god nattsömn är en viktig skyddsfaktor som tillåter många att förbli friska trots att de i vaket tillstånd möter en hel del krav och påfrestningar.


    Förutom att påverka hur vi känner oss, påverkar stressen även vårt handlande. Beteendemässiga stressymtom är oftast handlingar vi tar till för att hitta kortsiktiga lösningar på den problematiska situation som vi befinner oss i. Att dricka alkohol för att dämpa stressen kan ge en kortsiktig lindring, men bidrar till ännu större problem på sikt. Detta är en princip som kommer att återkomma gång på gång i denna bok.


    Stress och de negativa känslor man lätt får styr sedan också vårt sätt att agera. Känslor av ilska och frustration kanske uttrycks genom aggressivt kroppsspråk och dito handlingar. Vi kanske rör oss hetsigt, svär mycket och eftertryckligt samt har ett ilsket ansiktsuttryck med neddragna mungipor, rynkad panna och sammanbitna käkar. Vi har lättare för att tappa tålamodet och gå in i konflikter. Vi blir mer vårdslösa i trafiken. Vi kanske uttrycker vår ökade cynism genom kallsinniga, galghumoristiska kommentarer. Känslor av skuld, skam eller nedstämdhet kan uttryckas genom att blicken riktas nedåt och inåt, kroppen sjunker ihop och rösten blir till en viskning. Vi drar oss undan, ältar det förflutna, tröstar oss med mat och dryck, blir mer passiva och inaktiva. Oro kan stimulera till rastlöst, nervöst beteende, ältande av framtiden och hyperaktivitet; att man gör allt fort och gärna gör flera saker samtidigt, självmedicinerar med alkohol och blir pedantisk för att vinna kontroll. Detta är naturligtvis bara ett axplock av möjliga beteenden och jag är säker på att du, kära läsare, kan bidra med egna exempel.



    2 Ett undantag från denna regel är fullbordandet av mannens sexualakt. Parasympatisk aktivitet är en förutsättning för stånd medan sympatisk dito krävs för utlösning ska äga rum.


    3 Med panikattack menas en episod av intensiv skräck där man är övertygad av att vara på väg att dö, bli galen eller tappa kontrollen.
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