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Stress. Ett modeuttryck som ndmns allt oftare. Utbrandhet &r ett annat ord vi lart oss betydelsen av.
Leder en stressad vardag till utbrandhet? Utmattad och utarbetad ar andra ord vi lart oss leva med. Ar

alla dessa tillstand ett och samma, var ligger skillnaden? Finns det en koppling mellan stress, utmattad,
utarbetad och utbréand?

| samband med vérldskrigen genomfordes en omfattande samhallsférand-
ring i Sverige, som intog en ledarposition i industrialiseringen av Europa.

Bondesamhallet gick allt mer Over till att vara ett industrisamhélle som
under de senaste decennierna utvecklats allt mer till ett tjdnstesamhélle.

Med forandringarna har ocksa kraven och belastningen pa den enskilde
individen och hans kropp.

Var kropp ar gjord for rorelse och arbete. Vi har gatt fran en tid med ofatt-
bart daliga arbetsmiljoer och hart fysiskt arbete, till en vardag med allt farre
lyft och béattre arbetsmiljé. Men vara arbetsuppgifter har blivit monotonare
och mycket mer stillasittande. Pa 40-talet gick medelsvensson 13 km/dag.
Idag gar vi 1,3 km/dag. 50 Har det nagon inverkan?

e

Stress ar organismens reaktion pa obalans mellan belastningar som den
utsétts for och de resurser den har for att hantera dessa.

| (: Muskelvark, hogt blodtryck, vark i huvud, nacke och axlar, ryggproblem,
" El J{ » magbesvar, hjart- och kérlsjukdomar, somnproblem, utbréand.
W B =  Detta 4r stressens symptomer.

A till sist, vilken roll har Daisy i det hela????
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Kort sammanfattning: Stress ar var reaktion pa obalans mellan belastningar som den utsatts for och de resurser
den har for att hantera dessa.

Utifran denna definition av stress som en obalans mellan belastning och resurser foljer att ett underskott, men
aven ett betydande Overskott av resurser gentemot de belastningar som organismen utsatts for skulle kunna
resultera i stressens langvariga komplikationer.
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De resurser vi behover for att hantera ett komplicerat liv syftar till att bygga upp var motstandskraft (fysisk
kondition, sémn, vila, regeloundna matvanor, kunskap och fardigheter) men ockséa att skapa en kansla av
sakerhet och tillit, vilket for en modern méanniska oftast handlar om en upplevelse av kontroll, stéd fran andra samt kansla
av adekvata beldningar for ens anstrangningar.

Normalt ska vi klara av den dagliga stressen genom nedarvda fardigheter. Vi kan anvanda var analytiska formaga for att
snabbt fa fram lampliga losningar, anvanda var sprakformaga, var mimik och vara kanslouttryck for att paverka andra
manniskor att komma undan faran. Oftast, med hjalp av rationella bemastringsstrategier, kan vi avvarja uppstadda hotfulla
situationer.

Det &r inget fel med denna fantastiska kraftmobilisering om vi lyckas astadkomma énskad verkan, dvs. undanréja hotet
eller skaffa oss de resurser vi behdver for att sa smaningom aterga till ett balanserat lage. Dock uppstar allvarliga halso-
problem om vi inte lyckas med dessa uppgifter och permanent hamnar i ett tillstand av kamp eller flykt med standig
aktivering av olika forsvarssystem. Det skadar och bryter i langden ned var organism och kan leda till en rad sjukdomar.

Att bokstavligen forgora angriparen eller att komma undan sa fort som mojligt om vi be-
domer att han ar oss 6vermaktig. Detta har lagrats i olika program.

Sadana program blir ltt synliga genom en rad kroppssignaler som vittnar om att vi gor av
med méngder av energi, som koncentreras till musklerna fran midjan och uppat i kamp-
programmet och fran midjan och nedat i flyktprogrammet.

Den gren av nervsystemet som ska hjalpa oss att bekampa faror, skapa resurser och aterstalla
balansen, det sympatiska nervsystemet kopplas pa med full kraft i kamp- och flyktprogrammen.

Denna gren ar ocksa aktiv nar vi behover agera for att skaffa resurser eller férandra nagot i var
omgivning. Det systemet nervsystemet dkar aktivitet i de inre organen, medans den
parasympatiska nervsystemet sanker frekvensen i organen.

De enda organ som ar direkt uppkopplade till hjarnan ar de sma hormonproducerande binjurarna ovanfor njurarna.
Fran binjuremargen utsondras de viktiga stresshormonen adrenalin och noradrenalin som stimulera kroppens olika
uppvarvningssystem.

Néar stressituationen blir mer langvarig forstarks denna sympatiska” uppvarvning” av en rad sa kallade katabola
hormoner. Viktigast av dessa ar kortisol som hjalper till att reparera skador och pa det hela taget minskar kroppsliga
obehag. Men kortisol stoder ocksa aktivt den energimobilisering som adrenalinet stadkommer.

Kortisol (eller glukokortikosteroider) kan pa order produceras i binjurebarken genom reaktioner som inbegriper hypo-
thalamus (en del av hjérnan) och hypofysen (en kortel).

Detta stressystem fatt det langa men upplysande namnet hypothalamus-hypofys-binjurebarksystemet (HPA).

Wow, vad tekniskt det blev, vi borjar med en liten historia.....
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Daisy och Pitbullterriern

Detta ar historien om Daisy och Pitbullterriern. Inte for att jag har nagot emot
Pitbullterriers men de har en viktig roll i vara liv.

Tank dig att du har en liten vacker pudel. Daisy. Daisy ar din 6gonsten, hon foljer
dig 6verallt. Och som tur &r sa ar kérleken besvarad. Daisy ér alltid glad, viftar med
svansen i ett, hon ”snackar” konstant och hon hoppar alltid upp i soffan.

.
i
f;‘,“
%
%
=
=
E.
3
&
»
»
:;.

%

nEZomHOEEN>UO

En dag koper du ett radhus, du vet ett sant dar med lampor pa fasaden. Du och
Daisy ser verkligen fram emot flytten. Mars kommer och antligen gar flyttlasset. Daisy pé utstéllning 2006

| Nar ni val kommit fram ser du att granne med dig, pa andra sidan staketet bor det en ung dam med en
aggressiv Pitbullterrier. Hur kommer Daisy att reagera forsta gangen hon kommer ut pa ’fram-
tomten” och ser den aggressiva pitbullterrierna pa andra sidan det fallfardiga staketet?

Med all sannolikhet kommer hon att bli radd.

Daisy kommer att sdnka sitt huvud och stoppa in svansen mellan benen.

. Manaderna gar och du ar sa inne i ditt nya radhus sa att du marker inte att Daisy blir mer och mer
tillbakadragen (du skyller pa att det &r flykten och de nya lukterna). Men en vacker dag marker du att
Dalsy inte ar lika glad som forr och hon hoppar inte upp i soffan lika smidigt. Shit, hon har ju ont i ryggen.

Sa du tar henne till den trevliga hundlakaren som skriver ut lite anti-inflammatoriskt (vilket inte har nan storre verkan),
och ordinerar lite sjukgymnastik (ingen stérre succé har heller). Efter ytterligare tre manader han hon fortfarande ont i
ryggen, da far du radet av trevlig granne att ga till en hund-kiropraktor som tydligen ska var bra. Ni aker dit, han gor
sitt jobb, en stankare i ryggen och en i nacken och vips sa ar hon bra igen. Hon skaller glatt och ror sig helt obehind-
rat. Tack gode gud, Daisy ér tillbaka.

Nu skulle var vackra historia kunna sluta har om det inte vore for den lilla detaljen att ni var tvungna att aka hem igen.

Dér ute pa framsidan av radhuset, pa andra sidan staketet, star Pitbullen nar Daisy hoppar ur bilen.
Vad hander med Daisy nér hon konfronteras med Pitbullterriern igen?

Jo, vi ar tillbaka pa ruta ett igen, huvudet ner, svansen in mellan benen och snart ar nedstamdheten och smartorna
tillbaks.

Vad orsakade nedstamdheten och smartorna? Var det nagon mystisk skada hon fick nar hon var 5 ar?

Eller var det nagon form av éverbelastning (eller snedbelastning) av Daisys muskulatur?

Eller var det hur Daisy tolkade signaler utifran? Hur Daisy tolkar signaler spelar en enormt stor roll och kommer att
paverka henne bade fysiskt och psykiskt.

Vi har alla vara Pitbullterrier ggmda nagonstans. Det géller att identifiera dem, ldra sig hantera dem, eller flytta.
Ibland kanske vi maste sdga upp relationer eller satta granser i relationer for att lara oss hantera situationer som kan
uppfattas som hotande.

Langre fram hittar du tre sidor med potentiella Pitbullterriers i ditt liv. L&r dig var de & gémda och hur du ska hantera
dem.

Men forst och framst maste vi ldara oss hur var underbara kropp reagerar pa hotande fara, ma det vara utifran eller
inifran.

Copyright © Mikael Dahlstrom, Dahlstréms QINOpraktik och Svenska QINOpraktikskolan. Expect miracles



Daisy och Pitbullterriern
Ovning:
Skriv nu ner 5 saker som far dig att dra in svansen mellan benen.

Det kan vara en person, en situation, en radsla, en kansla av att inte duga. Det kan vara manga saker.
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Pitbullterrier nr 1:

N 4

Vad far du for negativa kanslor nar du tanker pa detta/denna (eller traffar denna person)?

Pitbullterrier nr 2:

Vad far du fér negativa kanslor nar du tanker pa detta/denna (eller traffar denna person)?

Pitbullterrier nr 3:

Vad far du for negativa kanslor nar du tanker pa detta/denna (eller traffar denna person)?

Pitbullterrier nr 4:

Vad far du for negativa kanslor nar du tanker pa detta/denna (eller traffar denna person)?

Pitbullterrier nr 5:

Vad far du for negativa kanslor nar du tanker pa detta/denna (eller traffar denna person)?

Ta med detta till din terapeut vid nasta tillfalle sa har ni nagot material att borja arbeta med.

Note: Under forutséttning att ni pratat om det pa forra besoket.
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Hur var kropp reagerar pa stress.

Nar vi blir stressade reagerar kroppen med att utsondra s kallade stresshormoner ut i blodet, som namnts
tidigare. Dessa stresshormoner sétter kroppen i beredskapstillstand for strid eller flykt. Pa kort sikt &r detta en
reaktion som ar gynnsam da kroppen forbereds for den fysiska aktiviteten. Koncentrationen okar, blod frigors
fran mage och tarm till forman for muskulaturen, fetthalten i blodet 6kar osv.

Allt for att underlatta striden eller flykten.
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Men idag strider eller flyr vi inte undan t ex en férolampning, inte heller slér vi chefen pa kaften, dven
om det ar frestande. Det vill sdga, vi utnyttjar inte den hojda beredskapen och dari ligger orsaken till
manga av vara sjukdomar och fysiska krampor. Kvar i kroppen finns ett forhojt blodtryck som utgor
L’ en pafrestning pa blodkarlen, liksom mer fett i blodet som 6kar risken for hjart- och kérlsjukdomar.

&

Om kroppen utsétts for stress under lang tid och oavbrutet belastas av stresshormon kan en rad
sjukdomar uppkomma. Eftersom blod togs fran mage och tarmar paverkas blodférsérjningen till detta omrade negativt.
Man far helt enkelt for liten blod till omradet, vilket kan leda till magsar, diarré etc. Den ¢kade hjartverksamheten och
det dkade blodfettet belastar de allra minsta blodkarlen, vilka pa sikt kan brista eller ”pluggas igen” eller forkalkas, sa
kallad &derforkalkning.

Paverkas vi fysiskt av var psykiska halsa?

Vart psykiska tillstand paverkar oss fysiskt pa manga sétt (t ex forlagenhetsrodnad) och kan gora oss mottagliga for en
rad sjukdomar, fran enkla infektioner och magsar till hjart- och karlsjukdomar. Fysiska sjukdomar som huvudsakligen
har psykiska orsaker kallas for psykosomatiska sjukdomar. Psyke &r grekernas ord for sjalen och soma betyder kropp.
Psykosomatisk var nagot av ett skallsord for inte allt for lange sedan, men idag har den vasterlandska lakarvetenskapen
accepterat sambandet mellan sjalen och vart valbefinnande. 5 000 ar efter kineserna.
Denna ”nya” insikt ar resultatet av en 6kad medvetenhet att den medicinska vetenskapen
har sina begransningar sa lange den betraktar manniskan som en maskin.

Ar det nagon skillnad pa positiv och negativ stress?

Stress &r en varningssignal for hjarnan att aktivera "fly eller fakta" instinkterna. Det &r neddrvda signaler som ska tala
om for oss att en hotande situation har uppkommit och forsoka hitta Isningar for oss att komma ur situationen.
Hormonet Adrenalin Okar for att paskynda kreativiteten och problemldsandet. Noradrenalin satter alla sinnen pa
helspann. Det ar det har som kanns positivt. Vi blir lite "héga". Vi kan halla manga bollar i luften samtidigt, hitta
I6sningar och ha flera projekt igang och kéanna att det ar kul. 1 modern foretagskultur kallar vi det positiv stress for att vi
ska halla ett hogt tempo och producera snabba resultat. Snart borjar rundgangen av stresshormoner.

Pagar det lange gar vi snart in i utmattning och fortsatter vi anda gar vi mot utbrandhet.

Rent fysiologiskt &r det ingen skillnad pé positiv och negativ stress, men hur du upplever
situationen bestammer hur du uppfattar situationen, som positiv eller negativ. Det ar alltsa din
tolkning som bestdmmer om den &r positiv eller negativ. Du kanske uppfattar en situation eller
relation som oroande eller angest medan din granne uppfattar samma situation som iver eller
eggande. En negativt installd person uppfattar en situation helt olik en positivt instélld.

: Tva personer ska spela fotboll, innan matchen ar bagge nervosa. De har “fjérilar i
JﬂB magen”. Den ena personen dr negativ, han upplever “fjirilarna” som angest och
: oro infér den stundande matchen. Den andra personen ar positiv och uppfattar
samma fjarilar som ivrigt upphetsning.
a ]
Igen, skillnaden ligger alltsa i hur personerna uppfattar situationen, men den
fysiska reaktionen kroppen ar dnda densamma, blod frigors fran mage och tarm.......osv.

Sa tillbaka till fragan, ar det nagon skillnad pa positiv och negativ stress?
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Det &r hur du uppfattar signalen som spelar roll. Fysiologiskt blir det samma reaktion i kroppen, men den stora
skillnaden &r hur du uppfattar situationen. Uppfattar du den som hotande eller med ivrig upphetsning.

Beroende pa hur var hjarna uppfattar situationer omkring oss sa tolkar den situationen som narande eller
hotande. Varje cell & programmerad till endera véxa eller beskydda.

al L

Vi har tva skydd mot hotande faror. Det yttre forsvaret mot hotande fiender ar var stressreaktion (HPA axeln
produktion av Adrenalin, Kortisol etc), det kan jamforas med att vi bemannar murarna runt vart slott.
Vart andra forsvar ar fran hot fran insidan - vart immunsystem.
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Vi ar inte ar byggt att konstant vara utsatt for permanent stress (en hotande fara). Vi skulle springa ifran den sabel-
tandade tigern och sen aterga till vara vardagssysslor. Men det & omdjligt att springa ifran en sabeltandad tiger 24
timmar om dygnet, 365 dagar om aret, du kommer att dé under tiden.

Men vérlden vi lever idag ar en sabeltandad tiger som vi konstant flyr fran.

Den stressen det innebar ar att vi konstant ar radda for nagot, far vissa konsekvenser.

For det forsta, som vi redan namnt, stryps blodtillforseln till mag- tarm omradet (kortisol). Sa att vi kan fly eller fakta
battre. Desto mer stressad (eller radd) du &r desto mer stanger du av mag-tarmfunktionen, vilket star for den véaxande,
levande delen och vara muskler och benstomme star for vart beskyddande. | ett vaxande stadie anvander du mag-tarm-
systemet. Allt fungerar som det ska, lever, mjalte, njurar, matsmaltning, dmnesomséttning, ja allt fungerar optimalt.
Men om du uppfattar omvarlden som hotande maste du lita pA muskler och skellett for din beskyddning mot denna
situation.

Néar kroppen &r i “’survival mode” stanger den av allt som tar kraft. Om du som samhalle maste skydda dig mot nagon
fara sa kan andra delar av systemet inte stjala energi. Det kan liknas med att du haller pa att fa slut pa pengar, da slosar
du inte pa resurserna. Hjarnan stanger alla funktioner som inte hjélper till med skyddandet. Nar vi konstant maste
bemanna murarna blir den inre miljon lidande. Det frodas sjukdomar och upprorsstdmning innanfér murarna. Men
tyvarr maste kungen mota det hotande fran yttre véarlden och da maste den inre miljon och sikerheten offras.

Efter ett tag borjar sophanteringen att fungera saimre och sophdgar kommer att bildas lite hér och var runtom i staden.
Missnojet véaxer och kungen far snart reda pa detta missndje. Hans radgivare sager att det beror pa att det finns rattor i
staden. Samma radgivare foreslar rattgift. Viiips, rattorna dor. Men efter ett par veckor kommer det nya rattor, man
lagger da ut nytt rattgift viiiips sa ar de borta. Poangen med detta &r att det &r inte rattornas fel att de finns dar och
konstant aterkommer. Dom har soks sig till en miljo dar de kan frodas. Det &r inte rattorna som skapat sophogen, det &r
sophdgen som gett rattorna en miljo de kan frodas och vaxa i.

Det &r inte bakteriernas fel att de far fotfaste, det ar den daliga miljon som gett dem majlighet att bosétta sig i din kropp.
Du kan ge gift som plockar bort bakterierna, men de kommer tillbaka om du inte tar bort den foérsurade miljon.
Vi blir mer mottagliga for infektioner och andra sjukdomar.

Vi far en inre miljé som inte ar optimal. En inre miljo dar maskar och bakterier froda och trivs och beslutar sig for att
flytta in. Maskar och bakterier soker sig till sin naturliga milj6, sjuk vavnad. Det &r inte maskarna som skapar den sjuka
vavnaden.

Om du fortsatter forgifta bakterierna kommer de att bli “’super-bakterier”, se pa de penicillin-resistenta streptokockerna.

Sa vad ska vi da gora. Om du springer 100 meter kan du tolka det pa tva satt

Ett: du springer ett 100 meters lopp pa ndgon tavling. Tva, du springer 100 meter for att fly en ranare.

Bégge dessa tillfallen kommer att skapa en stress inuti dig, blod kommer att tas fran mage och tarm och flyttas till armar
och ben allt for att du ska kunna géra uppgiften. Men det forsta alternativet uppfattas som positivt medan det andra
tolkades som en hotande fara. Din hjarna tolkar situationen (stimulit) som hotande och gér da in i forsvarsstallning.

Hur du tolkar signalerna kommer att spela stor roll hur din kropp reagerar. En del tolkar en sméllande piska mot rumpan
som smartsam och en del som eggande upphetsning, allt beror pa hur du tolkar signalerna. Lar dig vad du uppfattar som
hotande och lar dig hantera situationer i din vardag som forsatter din kropp i forsvar.

Ett citat fran den varldsberomde cancerforskaren Bernie Segal
2 1 1 1 2
There are no incurable diseases, only incurable people
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HPA-axeln

Den fysiska reaktionen pa en stressignal &r sadan. ﬁ "&j,
En stressignal nar hjarnan (Hypotalamus (H)). Fran hjarnan gar en blixtsnabb nervsignal (sympatisk) ner till L g
Binjuremargen som omedelbart borjar producera Adrenalin och Noradrenalin som ett svar pa denna stressignal. 5 ;'3
Vi har ocksa ett langsamtverkande system som ska forlanga kroppens uthallighet, den ska HPA axeln. ; .-}*
I Hypotalamus produceras dessutom ett hormon som forkortas CRH. CRH stimulerar . oF
Hypofysen (P - Pituitary) att Idgga in en hogre vaxel, nu hander det saker. Vi har satt igang Stress stimulans M :;.
maskineriet som skall hantera den stress vi utsatts for. Hypofysen bdrjar skicka hormonella signaler l s ?\\;;
till binjurarna via ett hormon som foérkortas ACTH. '
Binjurarna ar de kértlar i var kropp som producerar stresshormoner. Hypotalamus
| de tva delarna av binjurarna produceras det ett antal olika hormoner, men framfor allt fyra /
stycken stresshormoner: Adrenalin, Noradrenalin och kortisol och ett ddmpande hormon som CRH
forkortas DHEA. Ett annat hormon som produceras i binjurarna &r Aldosteron. Sympatiska nerver
Aldosteron Hypofysen
Leder till 6kat salt- och vattenaterupptag i njurarna och pa sikt en dkad blodvolym,
vilket i sin tur leder till ett forhojt blodtryck. ACTH

. A 4
Kortisol Binjurarna - Binjurarna -
Har till uppgift &r att stdnga av, bade fysiskt och psykiskt, sa att vi inte marker hur margen barken
stressigt vi har det. Kortisol &r ett livsnodvandigt hormon som fatt oss att dverleva
till den art vi ar idag. Kortisolets viktigaste funktion &r att oka tillgang pa (socker)
glukos genom att underlatta leverns bildning av glykogen fran kroppens protein- ¢ ¢ ¢

reserver. Glykos ar dessutom livsnodvandigt da det ar bransle for
hjarnan. Dessutom har kortisol en anti-inflammatorisk effekt och
paverkar funktionen bland annat hos hjarta, karl och centrala
nervsystemet.

Adrenalin Aldosteron Kortisol DHEA
Noradrenalin

Den stindiga éverproduktionen av kortisol ar den allra farligaste verkan av stressen.

Nar kortisol utsondras i en stressituation forhindras hippocampus, hjarnans framsta minnescentrum, fran att anvanda
blodsocker. Om det inte finns tillrackligt med blodsocker i hippocampus uppstar energibrist och hjarnan far inte den
kemiska mdjligheten att skapa ett minne.

Overproduktion av kortisol paverkar ocksa signalsubstansernas funktioner i hjarnan. Aven om ett minne tidigare har blivit
inprantat pa ratt satt ar det inte langre lika latt att komma at det. | praktiken ar "linjerna doda", precis som telefonledningar
som rivits ner i en storm. Hjarncellerna kan helt enkelt inte kommunicera med varandra och dor sa smaningom om de
utsattas for mycket kortisol. Kortisol stor hjarncellernas normala @amnesomsattning sa att stora mangder kalcium kommer
in i hjarncellerna. Kalciumoverskottet leder sa smaningom till produktion av en slags molekyler som kallas fria radikaler,
vilka dodar hjarncellerna inifran. Med tiden kan 6verskottet pa kortisol doda miljarder hjarnceller pa detta satt

Hormonstdrningarna gor sa att kroppens fettreserver omfardelas till magen. Det kan pa sikt 6ka risken for hjartsjukdomar
och diabetes.

Kortisol gor att blodkarlen drar ihop sig och man far hogt blodtryck.

Nar man &r stressad frigors fettsyror i kroppen och halterna av skadligt kolesterol 6kar i blodet. Det kan leda till skador pa
hjarta och blodkarl. Vid stress kommer &mnet endotelin ut i blodet och gor att hjartats karl dras ihop. Da minskar blodfor-
sorjningen ocksa i karl som kanske redan ar aderforkalkade. Det kan utlsa en hjartinfarkt.

Stress gor att blodets formaga att levra sig 6kar vilket 6kar risken att en blodpropp ska bildas i hjartats karl.

Kortisol gor att for mycket salt och vétska samlas i kroppen och blir en ytterligare belastning for hjartat.

Stressen leder ocksa till ett okat pumpmotstand i blodkéarlen, och skadar hjartmuskeln.

Kortfattat: Overproduktion (eller underproduktion) av kortisol ar INTE bra.
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Kortisol ska helst inte vara hogt i mer &n fyra timmar. Fortsatter vi utan raster eller
forbranning med standig kortisol i blodet borjar kroppen snart bli utmattad. Det kan bli
svart att varva ner nar man ar ledig. Utmattningen tilltar med tiden.
Alltid trott, kommer inte upp pa morgonen.

Det blir svart att prioritera vad som ar viktigt. Till sist blir man utbrand.
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Adrenalin (A) 0
Adrenalin gor att vi kan halla manga bollar i luften och tycka att det ar jattekul att ha koll pA manga
saker samtidigt. Dessutom vidgar A blodkarlen i armar och ben, kan ge blodtrycksfall. il
Frigor fett vilka tapper till artdrerna.

Noradrenalin (NA).
NA Spanner musklerna och haller alla sinnena pa helspann. For mycker NA leder till ett forhojt blodtryck.

Kronisk stress gor att NA stangs ute fran limbiska systemet, som styr vara kanslor.
Till foljd av bristen pa NA i hjarnans kanslocentrum, kan kronisk stress framkalla
biologisk depression, angest och livstrotthet.

A+ NA

Tillsammans paverkar Adrenalin och NA kroppen pa féljande satt:

1, Okad hjartaktivitet och frekvens

Kérlsammandragning i mage och hud

Svettning

Sammandragning av mjalten

Inskrénkt matsmaéltning

Vidgning av luftvdgarna

Kérlsammandragning i hjérta, lungor, hjarna och skelettmuskulatur
Omvandling av glykogen (socker som lagras) till glukos (socker) i bl a Levern

O~NOUTAWN

DHEA (Dihydroepiandrosteron)
Det finns ocksa ett hormon i binjurarna som ska dampa de andra hormonernas effekter nar de pagatt for lange, via
ett feedback system som talar om for Hyoptalamus att sluta producera CRH. Ett mycket viktigt hormon.

DHEA som skall ge en feedback till hjarnan nar nivan av stresshormoner (framfor allt kortisol) ar for hogt och
produktionen av CRH skall upphora far en forsamrad funktion.

Nér DHEA inte kan skicka sina signaler till hjarnan fortsétter produktionen av stresshormoner. Snart hdimmas &ven
andra neurotransmittorer (hormoner) i hjarnan (serotonin, dopamin och oxytocin) - man blir utbrénd eller s.k.
utmattnings-depression. Det ar ju egentligen ingen depression men eftersom neurotransmittorerna sjunker blir man
deprimerad.

Vem blir drabbad?

Personer som passar in pa foljande:
« Svart satta granser

« Séger ja till alldeles for mycket

* Borde klara uppgifterna

« Starkt kontrollbehov — brist insikt
 Mycket duktiga pa det de gor

Typ A ménniskan
« Upplever att de mar bra nar

~ de arbetar och
» Garna under stress
+ Hoga ambitionsnivaer
* Prestationskrav
« Séllan ndjda med arbetet
aven om andra ar det
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+ Puls, andning och Kronisk trétthet Bukfetma Okad mangd stresshormoner
blodfléde i musklerna Sémnproblem Hjértsjukdomar Hamning av andra hormoner
- Smartkanslighet Minnesstérning Samre immunférsvar Serotonin, Oxytosin och
¢ Depression Insulinresistens (Diabetes) | | Dopamin - Depression

\4
Utmattad | —» | Utbréand

Underlatta striden
eller flykten

Gar det inte sa langt eller om vi far stopp pa det i tid kommer inte detta att ske. Det har ar skillnaden mellan
att vara utarbetad, utmattad och utbrand. Kroppen signalerar, men vi &r inte vana att lyssna och de hdga
kortisoldoserna i blodet gor det svart att kdnna. En massa problem borjar uppsta som du kan uppméarksamma:

Dalig somn.

Forst kommer vanligen trétthet och ofta somnstorningar (man ligger vaken och grubblar,
ofta 6ver arbetet om det nu &r det som ar den bakomliggande stressfaktorn). Besvaren
kan komma och ga och variera i intensitet under flera ar. Patienterna blir irritabla och
oroliga. Man kan sova fast inte sa djupt, man far inte den sakallade REM-somnen,

dvs dven om man kanske sover hela natterna sa kommer man inte ner tillrackligt djupt
och kanner sig, och &r inte, ordentligt utvilad.

Men det borjar ocksa bli svart att sova en hel natt.

Manga 6kar sin cigarett- och alkoholkonsumtion for att bli piggare och for att sova béttre.
En tilltagande olust infor arbetet och for krav dver huvud taget smyger sig pa.
Det uppstar inte sallan konflikter kring patienterna i detta skede.

Forsamrad lever avgiftning.
Marks inte sa latt forutom att man borjar tala alkohol sémre t 0 m ett glas vin kan gora en sjuk

Smarta.

Samtidigt eller nagot senare i forloppet debuterar ett eller flera kroppsliga symtom sdsom vark i
muskulaturen, huvudvark, tryck éver brostet och/eller hjartklappning, orolig tarm, ljuddver-
kéanslighet och yrsel. NA gor att musklerna spanner sig sa man blir alert och aktiv.

Hela nervsystemet ar pa hogspanning. Kakarna borjar bli spanda, muskelspanningarna okar
och man tror latt att man belastar konstigt, sitter fel, eller sover fel. D borjar manga trana for
att fa bort spanningarna, fast att trana i det har laget okar bara spanningarna och traningen
tréttar ut dig annu mer. Den hér sortens spanning gar inte att tréna bort. Vi har ju lart att bara
man trénar blir allt bra, men i detta l&ge finns det mycket mer vésentliga saker for att tillfriskna
an att oka kraven och den fysiska belastningen. Vi kan latt se har hur fysiska symtom borjar uppsta.

Livet ar ndgot som pagar medan vi planerar for framtiden...
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Somnstorningarna tilltar, det ar svart att somna in och nattsémnen stors av tata uppvaknanden, man vaknar trott.

Manga tar sig en tupplur efter arbetet, enstaka semesterdagar eller annan ledighet tas ut for att fa vila istallet for
sjukskrivning.

Prestationsformagan gar ned och sjalvfortroendet sviktar. Manga kanner sig mindervardiga och skams 6ver sitt
tillstand. Allt mer energi gar at att klara arbetet. Familjelivet och fritidsaktiviteterna kommer i andra hand och
anhoriga beskriver att den sjukes personlighet forandras.
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Depression.
Successivt kommer nedstdmdhet, koncentrations- och minnesstérningar.
| situationer med anspéanning och krav kan patienterna drabbas av panikangestattacker.
Vissa patienter soker akut lakarhjalp for plotslig yrsel. | detta skede fyller manga patienter
kriterier for en egentlig depression, och sjdlvmordstankar ar jamfoérelsevis vanliga.

Neurotransmittorer i hjarnan som gor att vi mar bra sjunker - serotonin, dopamin och oxyto-
cin. Darfor skriver lakare ut antidepressiva ldkemedel, som Prozac for att hoja serotoninet.

*~. _ Kombinationen av successivt tilltagande fokusering pa arbetet och minskande engagemang i
~ varlden utanfor arbetet, inklusive den egna familjen, och den samtidiga utvecklingen av
spanningssymtom och depression, ligger bakom beteckningen utmattningsspiralen”.

Mag— Tarmproblem

Soémnstorning
Trotthet, energildshet

Minnesstdrning
Koncentrationssvarigheter

Skuldkanslor Nedstamdhet

UTMATTNINGSSYNDROM

Den tid det tar innan den langvariga stressen leder till en akut forsamring varierar fran patient till patient.
Det kan ta ndgra manader, men det ror sig oftast om en process pa manga ar. Ofta soker patienten lakare efter en
akut forsamring, som kan komma pl6tsligt och inte sallan foregas av en traumatisk handelse eller en akut konflikt.

Forsvagat immunforsvar.
Man bérjar fa infektioner och inflammationer i kroppen.

Svag och skor tarmslemhinna.

Latt att fa stérningar i matsmaltningen t.ex. uppsvalldhet och ont efter mat eller mag- och tarmkatarr.
Candidabesvar (svampinfektioner).

Far det paga lange paverkas skoldkorteln och vi far fel pd amnesomséattningen.

Manga gar latt upp i vikt utan att forandra matvanorna, men manga magrar ocksa kraftigt, det kan sla at bagge hall,
det finns ingen som vet hur just din kropp skulle reagera..

Man kan fa 6kat blodtryck med risk for hjartattack eller stroke.
Det ar alltsa valdigt allvarliga foljder som kan bli om man ignorerar signalerna.

Kénner du igen dig ar det dags att stanna upp!
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Kognitiva besvar

Vid utbrandhet far man sa kallade kognitiva besvar. Det betyder att hjarnan far svart att utfora enkla saker.

Man far svart att komma ihdg saker, svart att ta in information. Man far svart att fokusera och koncentrera
sig. Det blir svart att ta de mest enkla beslut, omajligt att prioritera och hjarnan far mycket svart att hantera
situationer som innehaller mycket information. Man forstar inte vad som ségs, ser inte hela bilden och man blir
valdigt latt trott av for mycket intryck. Vid utmattning och utarbetad finns inte denna symptombild
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Du ar inte psykiskt sjuk.
Manga gar omkring och kanner igen nagra eller alla de har symtomen, men vagar inte séga nagot. "De kommer

alla tro att jag ar en psykiskt svag manniska som inte klarar av mitt arbete, fast jag tycker det ar roligt" ar vanligt att manga
ténker.

Men det har ar forst och framst en fysisk akomma, med depression som foljd, som kan fa valdigt skadliga effekter om man
inte satter stopp i tid. FOr som du sett kan man fa manga fysiska fel och det kan ta aratal innan hjarnan aterhamtat sig fran
de kognitiva besvaren.

Psykiska besvar borjar uppkomma nar "reptilhjarnan" har varit i "fly eller fakta" situation for lange. Adrenalin ar angest-
framkallande och serotonin, dopamin och oxytocin hdmmas (”lyckohormoner™) vilket gléms bort i den allménna diskus-
sionen (férutom serotonin). Sa efter tag kan du ocksa borja ma psykiskt daligt.

Visserligen ar manga som rakar ut for det har, personer med hoga prestationskrav och kontrollbehov och ar ofta daliga pa
att satta granser, men med en bra ledning pa din arbetsplats behover inte det vara ett problem.

Kanner du igen signalerna? Prata med dina chefer eller personalansvariga om din situation. Det gar sékert att gora nagot at
den. Forsok reda ut din personliga situation, det finns ingen anledning att leva ett olyckligt liv nar det finns s mycket dar
ute som kan forandra ditt liv till det battre.

Lat det inte ga for langt. Det tjanar ingen pa.

Manga delar av livet.
Hem, arbete, socialt liv. Livet har manga sidor och det &r séllan att bara en del gér att du ham-
nar i en ohanterbar stressituation. Det &r viktigt for oss alla att vi har en del av vart liv dar vi
kan fa samla oss och hamta nya krafter. En stressig period pa arbetet klarar alla, men om
&r det jobbigt hemma och om det sociala livet har borjat braka ihop
I\X° 0, dr det viktigt att du borjar titta pa din livssituation.
S ).~ Ar detsd har jag vill leva mitt liv och vad kan jag gora at det?
*-:‘(ﬁ Har du det daligt hemma sa forsok 16s det. Har du andra saker
r( i ditt liv som &r viktiga for dig mer &n ditt arbete, sa utveckla
U dem. Sa du kan fylla ditt liv med nagot meningsfullt nar du inte
arbetar. FOrsok att hitta en tid per dag som ar bara for dig, utifran
din personliga situation.

Det kan vara att ta en promenad, meditera, yoga,
Chi gong, l6sa korsord, men inte tréning i for
hart tempo eller krav.

Men &r du pa vég at andra hallet satt stopp
for det nu och sok hjalp.

V1 overlever......

Vad ska du gora for att leva, inte bara dverleva?
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De flesta som hamnar i det har &r A-typ personlighet som upplever att de mar bra nar de arbetar
mycket och gérna under stress. De har hog ambitionsniva och prestationskrav och &r sjédlva
séllan néjda med vad de utrattat &ven om omgivningen ar det.

s
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De tycker att de borde klara av det. De har starkt kontrollbehov med brist pa

De séger ja till alldeles for mycket kan inte se att arbetsbdrdan &r fér mycket. ,I,% LQ
insikt. Detta doljs ofta genom att de &r véldigt duktiga pa vad de gor.
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Psykologen Lena Nevander Fristrom beskriver i fem steg vagen till utbrandhet.
1. Fysisk trotthet. Man har glomt hur det &r att vakna utvilad. Man ar aldrig pigg.
Somnar kanske framfor teven. Mycket prestationsangest drommar

2. Intellektuell trétthet. Bristande koncentrationsformaga. Glommer viktiga och oviktiga saker. Hjarnan kanns som den
kokar. Svart att prioritera. Rastl6shet, kontrollbehov.

3. Social trotthet. Kanner man igen sig har ar det dags att bromsa, for sedan forsvinner sjalvinsikten. Man orkar inte med
folk langre. Det ar inge kul med fester, humorn férsvinner, man boérjar hoppa 6ver méten, ar irriterad dver gemen-
samma aktiviteter. Manniskosynen forandras, man hyser forakt for andra méanniskor.

4. Personlighets forandring. Man kan inte langre skilja pa verkliga och inbillade krav. Omgivning och behov av berém
styr beteende. Ar arrogant och synisk. Kréanker folk.

5. Meningen med livet. Man borjar fundera pa meningen med livet. Risken for sjalvmord ar stor. Kéanslor av tomhet och
ensamhet. Man fragar sig: ”Vem 4r jag om jag inte jobbar?”

Stressen finns pa manga plan, den kommer i olika former och kan déljas var som helst i samhallet, pa jobbet, i privat-
livet, i det sociala livet etc. Vi borjar med arbetslivet

Vad innebér arbete? Vad ar det som manniskor uppenbarligen vardesatter och som leder till problem nédr man inte har

mojlighet att arbeta, som i arbetsloshetssituationer? Man brukar tala om arbetets latenta innebord, har kommer nagra
forslag.

1. Arbetet strukturerar tiden.
Tidsbegreppet ar ju valdigt centralt i det moderna samhéllet dar allt byggs upp kring tids-
axeln. Alla manniskor har en klocka, och det finns klockor pa offentliga platser som hela
tiden vakar dver oss. | traditionella samhéllen finns ju inte tiden pa samma sétt narvarande,
utan manniskor lever utan klockans stranga kontroll.

2. Arbetet skapar mening.
Att gora nagot som andra manniskor behover &r en definition pa arbete till skillnad fran sysselsattning. Detta att till-
hora ett kollektiv som har en malsattning utéver den individuella och privata bidrar till kanslan av meningsfullhet i

tillvaron — nagot som ar oerhort viktigt. Nar livet upplevs som meningslost ligger depressionen och sjalvmordet runt
hornet.

3. Arbetet ger status och identitet.
Aterigen blir detta tydligt nar man &r arbetslds. Att ha ett arbete innebér samtidigt att

man &r en nyttig samhallsmedborgare, att man inte ligger samhallet till last, att man &r
nagon.

4. Arbetet uppmuntrar till mansklig aktivitet,
till mé&nniskans inneboende kreativitet, vilket bidrar till personlig véxt och till att ge livet
mening. Om man skulle satta upp argumenten fér och emot arbete torde de flesta halla
med om att argumenten for att arbeta ar langt starkare &n argumenten emot att arbeta.
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Arbetet ar en av de saker som konstituerar manniskan.

Varje manniska kan uppleva stress, men enbart de som gar in i arbetet med hoga férvantningar och som

arbetar hart for att forverkliga malen kan bli utbranda.

D7 Arbetslivet
H "4.3 Pa de tre nastfoljande sidor finner du potentiella Pitbullterriers. I hoger och vaster kolumn finner du gémda och
L E-, val dolda Pitbullterriers. Anvand dessa som en slags mall eller check-list for att ta reda pa dina.
f_ éﬁ" De finns gémda Gverallt i var vardag.
.&
R ¥
3 -y - Ensidiga
N Trang upprepade
s N
) arbetsplats arbetsmoment Fel redskaps-
i utformning
_» | Felarbets-
stéllning Pausbrist Fel redskaps-
l tyngd
Fel arbets-
metod Fysisk Buller
och
psykisk
- belastnin .
Brist pa g Arbetsprecision
— | inskolning
A\ 4
Skada
Koncentration
»| Last arbets- l
stéllnin
9 Vark
T Smarta FOr hogt tempo
Trotthet
Dalig Omhet T
belysning
l Tavlingsmoment
Délig arbets- sk?f\ljri:i-n T
organisation Vila g Grupptryck
l ~_ ><
T l /— Klen muskulatur
Dalig arbets- )
trivsel — > Psykisk
stress — Kréankande
T T sérbehandling
T Mobbing
Trakigt Dalig Sprakbrist
arbete I6n
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Dubbelarbete
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Trottande
relationsarbete

l

For lite
motion

|

Dalig
muskulatur

T
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Fysisk och
psykisk
belastning

Skada

vark
Smarta
Trotthet
Ombhet

Dalig kost

Sjukskrivning
Vila

Oro

Psykisk
stress

A
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Rokning

A

Depression

Pausbrist

Ansvar

Misstro

l

Krankande
sérbehandling
Mobbing
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RastlGshet

Oftrmaga att
Uttrycka
kéanslor i ord

Socialt liv

Déligt sjalv-
fortroende

psykisk
belastning

l

A 4

Skamkanslor

T

Vark
Smarta
Trotthet

FySiSk och /

A

— Isolering

l

Overgivenhet

A

l

Meningsloshet |«

l

Fortvivlan | —

T

Tomhet

A

T

Omhet

Obearbetade
konflikter

Fordomar

SjUkSkriVning

Vila

A

Sémnproblem

l

A

Otrygghet

Saknad

l

Sorg ’a

lIska

l

Bitterhet

l

Nedstamdhet |«

T

Omedvetna inre
krafter
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Burn-out

I en vetenskaplig studie har Leiter och Maslach gjort ett forsok att sammanfatta de faktorer i arbetet som kan
till utbrandhet, eller det de kallare ”burnout”. Faktorerna &r

1, For stor arbetsbelastning,

som inte ger mojlighet till aterhamtning, vilket &r en val dokumenterad orsak till “burnout”, speciellt till den
emotionella utmattning som ar en av de tre komponenterna i forfattarnas beskrivning av burnoutsyndromet.

De betonar speciellt det emotionella arbetet”, som ibland kan krdva att méanniskor visar kénslor som inte ar
genuina.
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2. Bristande kontroll 6ver det egna arbetet.
| stresslitteraturen betonas bl.a. rollkonflikter och otydlighet betréffande rollférdelning som viktiga aspekter av en
bristande kontroll.

3. Brist pa erkansla.

Upplevelse av att arbetets bel6ning (i pengar, eller socialt) inte star i proportion till insatsen &r en annan faktor av bet-
ydelse. Ibland paras upplevelsen av bristande erkénsla med en upplevelse av oréttvis behandling, néar arbetskamraterna
far mer bevis pa erkansla an man sjalv.

4. Bristande arbetsgemenskap.
”Burnout”-forskningen har framfor allt fokuserat pa stod fran arbetsledare, arbetskamrater och familjemedlemmar.
Socialt stod kan ses som en buffert mot olika pafrestningar, en uppfattning som har ett visst vetenskapligt stod.

5. Oréttvisor.

Det finns inte mycket forskning kring denna faktor, men vissa forfattare ser den som en kritisk faktor for arbetsled-
ningen. Rattvisa i beslutsfattandet uppfattas inte sallan som viktigare an att beslutet gar i ens egen favor. Viktigt ar
ocksa mojlighet att uttrycka sin egen uppfattning och att behandlas respektfullt.

6. Varderingskonflikter.

Att arbetsgivare och arbetsledning har nagorlunda likartade varderingar som arbetaren kan vara centralt i manga fall.
En bristande dverensstimmelse mellan arbetsledningens och den anstélldes vérderingar minskar engagemanget i arbet-
et och kan leda till en djup otillfredstéllelse och demoralisering.

Nya vanor

+ Vaga ta en paus i vardagen,

+ Lyssna pa din kropps varningssignaler. Nar Du inte mar bra finns det som
regel en orsak. Ta smarta pa allvar.

 Lar dig en avspanningsteknik.

» FOrsok sluta roka.

+ Setill att Du far tillrackligt med sémn.

» Motionera regelbundet.

» Lar dig sdga nej. Tvinga dig att prioritera.

« Satt realistiska mal.

* Inse att Du duger precis som Du ar.

« Préva att ga och tala langsammare och Iata t ex andra bilister kra om dig.

« Skriv upp det du skall gora sa att du inte blir stressad av att glomma nagot.

» Tank efter vad som &r det vdrsta som kan handa i en stressad situation. Det &r sallan en katastrof.

+ Identifiera dina Pitbullterriers, 1ar dig hantera dem.

» Var tolerant mot dig sjalv och andra.

« Se till att du far nagra glada skratt varje dag. Se pa dig sjalv med humor.

« Ha mod att andra pa saker som gar att andra. Acceptera det som inte kan forandras. L

- Forsok att inte gora manga forandringar i ditt liv samtidigt. \

OBS, VIKTIGT: LAKANDE KOMMER INIFRAN. INTE UTIFRAN....

Mikael Dahlstrom, Dahlstroms QINOpraktik

Tel: 0707-99 66 36, info@DahlstromsQINOpraktik.se, www. DahlstromsQINOpraktik.se
Trangsundsvagen 50A, 132 52 Tyreso

Denna text far inte aterges i sin helhet eller i utvalda delar utan skriftlig medgivande av forfattaren.
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Dahlstrom QINOpraktik

Expect Miracles

Mikael Dahlstrom, Leg Kiropraktor etc
Tel: 0707-99 66 36
Info@DahlstromsQINOpraktik.se,
www. DahlstromsQINOpraktik.se
Trangsundsvagen 50A, 135 52 Tyreso

Pa Dahlstroms behandlar man dagligen manniskor med olika sorters krampor, smérta

av olika slag. De vanligaste orsakerna till varfér man uppsoker oss ar att man har vérk
nagonstans i kroppen.
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Vi behandlar bland annat:

Vark i axlarna Nacksmarta Utstralning armar/ben
Nacksparr Frozen Shoulder Utbrandhet

Stress Tennis/golf armbage Huvudvark/Migran
Oronsus/yrsel Idrottsskador Ryggskott

Musarm Foglossningar & -smartor Inkontinens

Utbildning: OBS ENDAST AXPLOCK

Kiropraktik: Skandinaviska Kiropraktorhogskolan, 99-04, Legitimerad av Socialstyrelsen 2005
Specialtekniker, LM Wester 2002

Kinesiologi: Hogskolan for kinesiologisk medicin (HKM), borjade 2003 (7 ar)
Sacro-Kraniell Kinesiologi, Kinesiologiskolan, Stockholm, 2004
Kinesiology for Chiropractors, 2003
Touch for Health, Den Danska Kinesiologi Skole. 1994-96

Akupunktur: Neuro-acupuncture (Akupunktur 2000), Stockholm, 2006 och 2009

Massage: Massageterapeut (Diplomerad), Idrottsmassor, (Dipl.), Bindvavsmassor (Dipl) och
Energimassor, (Dipl), 1994. Axelssons GI 1994-95

Erfarenhet:

Egen praktik 1994 -

Antal behandlingstimmar: mer &n 60 000

Arbetat i ca 25 talet idrottsklubbar, fran landslag till korpen..

Forbundsmassor, Bordtennislandslaget, Férbundsinstruktor, Svenska Fotbollsforbundet (idrottsskador)

Bland foretagen kan ndmnas Café Opera, Restaurang Golden Hits och Wallmans salonger, Telia, Sydkraft, Lansforsékringar,
Kalmar Kommun.

Ovrigt:

Driver ocksa Svenska QINOpraktikskolan, som bland annat vidareuthildar sjukgymnaster & massorer. www.QINOpraktik.se
Foredragshallare i massage, smarta, graviditetshesvar, backenbottenbesvar, stretching, idrottsskador, stress etc.

Medverkat som terapeut i TV, bland annat i TV4 programmen Frivolt med Tilde de Paula och vid inspelningen av Gladiatorerna.



