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Vad ar stress och hur uppstar det?




Vad hander fysiskt vid stress?

Vid stress mobiliseras en rad fysiologiska mekanismer som skyddar oss genom
okad beredskap hos immunforsvaret och rorelseapparaten.

Né Olle, kan du redogéra for ,
hur blodet cirkulerar i kroppen

Infor hotande fara stiger t ex:

* blodtrycket

- puls

 insondring av stresshormoner i blodet
- blodets formaga att koagulera

Ja, blodet rinner
viil ner | det ena sy
benet och UBP !
det andra...

Samtidigt minskar t ex.:
* blodflodet till de inre organen och mag-tarmkanalen
« reproduktiva funktioner

(Lundberg & Wentz, 2004)



Autonoma (sjdlvstyrande)
nervsystemet

Uppvarvning Aterhdmtning
Sympatiska nervsystemet Parasympatiska nervsystemet
”"padrivaren” "avslappnaren”

Frigor stresshormoner Sdnkt hjartfrekvens
Hojer blodtryck Sdnker blodtryck

Hojer andningsfrekvens Lugnare andning

Okar vakenhetsgraden Okar salivbildning

Okar svettutséndring Matsmaltning befrdmjas




Aterhdmtning fran och i arbetet

Fran arbetet:

* Psykologisk frankoppling

- Daglig aterhdmtning under kvdllar och helger
* Passiv och en aktiv aterhdmtning

| arbetet:
» Variation, mikropauser, samvaro

(Sonnentag & Bayer, 2005; Derks & Bakker, 2014;
Geurts och Sonnentag, 2006; Ejlertsson mfl, 2017)




Arbetsmiljoverkets forfattningssamling

om organisatorisk och social arbetsmiljo
AFS 2015:4

10 § Arbetsgivaren ska se till att arbetstagarna kanner till
4. vilka arbetsuppgifter som ska prioriteras ndr tillgdnglig tid inte rédcker till for

alla arbetsuppgifter som ska utforas

12 § Arbetstid
Arbetsgivaren ska vidta de dtgdrder som behovs for att motverka att arbetstidens

forlaggning leder till ohdlsa hos arbetstagarna.
6. Langtgdende mojligheter att utféora arbete pd olika tider och platser med forvédntningar pé

att vara stdndigt nabar.

Arbetsgivaren bor sdarskilt uppmdarksamma maéjligheterna till &terhamtning.




... ndr det finns for lite tid for
daterhdmztning slutar systemen att
fungera och vi blir sjuka

For mycket For lite aterhdmtning
uppvarvning Matsmadltningssystemet

Hagt blodtryck fungerar daligt
.. o . Daligt med saliv och
Somnsvdrigheter

¥ . magsyra
Spdnda muskler - ont | L&ga nivder av kdns- och

kroppen tillvaxthormon
Yrsel, domningar, Kdnslig for infektioner
stickningar

(Feelgood)




| kroppen:
Huvudvark, yrsel
Muskelspdnningar, ryggbesvar
Magbesvdr, illamdaende
Hjartklappning, tryck over brostet
Svettningar, andningssvdrigheter

Klump i halsen
Viktforandring

Mentalt:
Kédnslomdssigt instabil
R&dd - Oro - Angest
Irritation - llska
Koncentrationsproblem

Kdnns det igen?

Beteende:

Trostbeteende - mat, alkohol & godis
Livsstil - mat, somn, umgédnge & daterhdamtning

) Obalanserat beteende
Okat fokus pa detaljer - dltar

Jobbar hardare - astadkommer mindre

(Feelgood)




Utbrdandhet/utmattningssyndrom -
en allvarlig form av stress

. ‘Japaner jobbar
“Urholkning av sjalen” som tar Isigtilldiids f oerm

sig tre konkreta uttryck: e 4n vart femte japanslc fre-

tag uppger att det har anstillda
som riskerar att do pa grund av

i i r hog arbetsborda, enligt
Kronisk utmattning all or hog arbetsborda, e

en ny undersdkning.

° o oo Enligt undersokningen som
Okande cynism (kanslolos) bl ndecegeeng
r 22,7 procent av de tillfragade
och oengagemanﬁ e g o dc anstil
Q0 = 20 - da arbetar mer dn 80 timmars .
Kdnsla av otillracklighet et varie manad: karoshi/
Nistan lika stor andel, 21,3 ..
procent, arbetar ocksd isnitt karojisatsu
49 timmar eller mer varje vecka,
nagot som kan jamfoéras 16,4
procent i USA, 12,5 procent <
iStorbritannien och endast10,4
Varje &r rapporteras hundra-
tals dodsfall som hjirtattacker
ochsjédlvmordiJapan,som
- hinger ihop med offrens arbets- |

(Maslach & Leiter, ex. 1979) ——




Tidiga tecken pa utbrdndhet

Andrat (negativt) beteende

Fungerar sdmre i gruppen

Tendens till likgiltighet till arbetet
Ryckig arbetsprestation, fel/slarv
Drar sig undan

Hog korttidsfranvaro

Sjukskrivning i samband med helg/lon
Minskat intresse for klddsel och hygien




Arbetslivet och samhadallet har forandrats

Fdrre naturliga vilopauser - produktionsfloden ar

sa effektiviserade
Granslost arbete - fria arbetstider, inga

befattningsbeskrivningar, otrygga arbetsforhallanden

Snabb omvandlingstakt
Slimmade organisationer - fdrre gor mer

(Gunnar Aronsson)




Sammanfattning

Vid stress mobiliseras en rad fysiologiska mekanismer
Autonoma (sjdlvstyrande) nervsystemet

Aterhdmtning &r en nyckel

Ndr det finns for lite tid for aterhdmtning slutar systemen
att fungera och vi blir sjuka

Arbetslivet och samhdllet har fordandrats
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