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Langvarig intensiv stress utan perioder av aterhamtning orsakar allvarliga och
kostsamma problem i dagens arbetsliv. Stress och psykiska péfrestningar har ckat
under senare ar och ar nu den vanligaste orsaken till arbetsrelaterade besvar bland
kvinnor och den nist vanligaste bland méan. Var tredje kvinna och var fjarde man i
arbetslivet kanner sig stressad nagra dagar per vecka eller mer, det vill siga att man

ar spand, orolig eller okoncentrerad.

Varfor stressar vi, vad leder det till och vad
kan vi gora at det? Det ar fragor vi forsoker
reda ut i detta faktablad — med extra fokus pa
chefens roll och vad chefen behover veta.

Ordet stress anvands pa olika satt i
vardagsspraket och i vetenskapliga samman-
hang. I faktabladet anvands ordet stressor for
sadana faktorer som pa nagot sitt paverkar
oss (stimuli) och ordet stressreaktion for den
respons dessa stimuli ger. Enbart ordet stress
avser samspelet mellan stimuli och respons —
eller snarare den brist pa samspel som upp-
star nar man upplever en obalans mellan de
krav som stills och sin egen forméaga.

Vad hander i kroppen?

En stressreaktion ar ett tillstdnd da kroppen
okar sin fysiologiska och psykologiska bered-
skap. Hjdrnan spelar en central roll for att
satta igdng och uppritthalla de fysiologiska
stressreaktionerna. Vilka fysiologiska reak-
tioner som sitts igang beror pa var tolkning
av situationen, det vill siga om vi upplever
att vi klarar av den eller inte (coping). Hur
vi tolkar situationen beror pa vara tidigare
erfarenheter.

Vad som stressar oss varierar fran person
till person. Stressreaktionen ser dessutom
olika ut beroende pa hur latt vart stressystem
aktiveras, konditionsnivd, somn med mera.

Stressystemet ar gjort for att aktiveras
under en kort stund. Darefter behover krop-
pen vila och dterhamta sig for att andra
viktiga kroppsliga funktioner ska fa utrymme.

Akut stress

Systemet bestar av tva huvudkomponenter
som samverkar nar man upplever akut stress
— dels det autonoma nervsystemet dar det
sympatiska systemet frisatter adrenalin och
noradrenalin och dels hypothalamus-hypofys-
binjurebarkssystemet (HPA-axeln) som
frisatter kortisol.

Bada systemen syftar till att samla en-
ergi och 6ka blodsockret (genom minskad
kanslighet for insulin) och de fria fettsyrorna
i blodet (genom dndrad fettmetabolism).
Noradrenalin och adrenalin 6kar bland annat
blodtrycket och hjart- och andningsfrekven-
sen samt dirigerar om blodflodet fran de inre
organen till skelettmuskulaturen och hjartat.
Aven koncentrationsforméagan skarps.

Det parasympatiska systemet som ar en
annan del i det autonoma nervsystemet block-
eras och aktiviteten i mag- och tarmsystemet
minskar, liksom urinproduktionen. Kroppen
stiller in sig pa att kampa eller fly.

Nir man inte ldngre kdanner sig stres-
sad borjar det parasympatiska systemet att
bromsa in reaktionen. Pulsen, blodtrycket och
nivan av stresshormoner sjunker, matsmalt-
ningen stimuleras och kroppens lakningspro-
cesser aterstills. Vid inbromsningen medver-
kar aven HPA-axeln.

Langvarig stress

Om bromssystemet satts ur spel pa grund av
att stresspadraget blir 1angvarigt eller att moj-
ligheten till att aterhamta sig minskar, okar
risken for skadliga effekter och sjukdom.

Varningssignaler vid kamp-flykt-reaktioner:

» Somn: svart att somna, vaknar ofta.

« Energi: overaktiv, rastlos.

« Kanslor: irriterad, aggressiv, radd,
orolig.

« Hjarnan: koncentrationsproblem,
svart att minnas.

« Kroppen: muskular smarta, till
exempel i nack- och skuldermuskler.

Utover kamp-flyktreaktioner finns vid lang-
varig stress dven risk att man kénner sig
uppgiven. En s kallad spela dod-reaktion kan
da sittas igdng och man blir 6vermaktigt trott
och handlingsférlamad.



Varningssignaler vid spela dod-reaktion:

« Somn: stort behov av somn.

« Energi: overmaktigt trott.

« Kanslor: nedstimd, deprimerad, behov
av trost (sotsaker, fet mat, alkohol,
lugnande medicin, somnmedel).

« Hjarnan: tom, inga dagdrommar,
problem att minnas.

« Kroppen: muskelsvag, yr, 6verkinslig
for smarta.

Risk for sjukdom

En akut stressreaktion kan oka risken for
akut sjukdom som hjartinfarkt och stroke.
Sjukdomen kan bli kronisk om stressbelast-
ningen blir langvarig och pafrestningen sa
stor att kroppen inte far majlighet att ater-
hamta sig.

Om stressystemet samlar energi under
en langre tid kan man fa forhgjt blodsocker
och hoga blodfetter (metabola syndromet).
Fettet i kroppen kan dessutom omfordela sig
till buken (bukfetma). I ett sddant tillstind
okar risken for hogt blodtryck, hjart- och
karlsjukdom samt diabetes typ 2. En annan
allvarlig sjukdom som kan orsakas av stress
ar utmattningssyndrom.

Utmattningssyndrom
Utmattningssyndrom (tidigare ofta kall-
lad utbrandhet) ar en relativt ny diagnos.

Orsakerna bakom utmattningssyndrom

ar komplexa. En av orsakerna kan vara att
belastningen i arbetslivet har okat, som till
exempel krav pa att alltid vara tillginglig.
Stressrelaterad psykisk ohilsa ar ungefar
dubbelt sé vanlig hos kvinnor och bland per-
soner med diagnosen utmattningssyndrom ar
kvinnor kraftigt 6verrepresenterade.

Prestationsbaserad sjilvkdnsla
En personlighetsfaktor som brukar lyftas
fram vid utmattningssyndrom ar sa kallad
prestationsbaserad sjilvkéansla. For dem som
drabbas ar prestationer pa jobbet ett viktigt
matt pa att de duger. De ar ofta ambitiosa
och duktiga personer som har svart att satta
rimliga granser i sitt arbete.
Prestationsbaserad sjalvkansla kan
grundlaggas tidigt i livet. Den forstiarks sedan
i arbetslivet genom att dessa personer ofta blir
uppskattade for sitt starka engagemang och sin
hoga arbetskapacitet.

Utveckling av utmattningssyndrom
Spiralen ar en modell for hur ett utmattnings-
syndrom utvecklas. (For exakta kriterier han-
visas till faktabladet Utarbetad, utmattad,
utbrdnd? fran 2006, www.folkhalsoguiden.
se/faktablad).

De som drabbas av utmattning har ofta
utsatts for stress under en langre tid utan
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Kalla: Regionalt vardprogram for stressrelaterad psykisk ohélsa, stod till
kunskapsstyrning. Modellen &r utarbetad av Marie Asberg med flera.



mojlighet att d&terhamta sig. Cirklarna pa bil-
den illustrerar det utrymme en person lagger
pa sin egen tid utanfor arbetet — pa vanner,
intressen och pa den viktiga dterhdmtningen.
Ju langre fram i férloppet desto mindre
utrymme ges at den privata sfaren och mer tid
gar till att arbeta och grubbla 6ver arbetsrela-
terade problem.

I borjan av forloppet dominerar kropps-
liga symtom som mag- och tarmproblem,
somnsvarigheter, vark i kroppen och stiandig
trotthet. Dessa symtom kommer smygande
och efterhand tillkommer dven kognitiva
symtom. Koncentrationen forsimras och man
far svart att minnas — som till exempel att
hitta vigen hem fran jobbet eller att kéinna
igen ansikten.

I ett senare skede uppkommer humor-
forandringar och depressiva symtom som
nedstamdhet, skuldkanslor och oro. Det ar
inte heller ovanligt att ett utmattningssyn-
drom kan utvecklas till en depression. En
skillnad &r att vid utmattningssyndrom kan
de kognitiva symtomen kvarsta dven nar de
depressiva symtomen klingat av.

Ofta uppmarksammas allvaret i situatio-
nen forst nar personen far akuta besvar som
yrsel, brostsmartor eller allvarliga kognitiva
symtom.

Vad beror den arbetsrelaterade stressen pa?
Det finns olika forklaringar och modeller for
att forsta den arbetsrelaterade stressen. Den
sé kallade krav-kontrollmodellen anvinds ofta
for att analysera psykosociala arbetsforhal-
landen och deras effekter pa halsan. Enligt
modellen ar forhallandet mellan upplevda
krav och upplevd kontroll i arbetssituationen
avgorande for om arbetet leder till negativa
stressreaktioner.

Krav definieras som psykologiska stres-
sorer i arbetssituationen, sisom upplevd
tidspress och stor arbetsmangd. Att ha kon-
troll innebar att man i olika grad sjalv har
inflytande 6ver sin arbetssituation. I definitio-
nen ingdr aven stimulans och utveckling, till
exempel genom variation i arbetsuppgifter.

Modellen har kompletterats med socialt
stod som en tredje faktor. Upplevelsen av det
sociala stodet kan paverka hur en person bedo-




mer en stressande situation. Aven reaktioner

i form av kinslor, handlingar och fysiologiska
responser kan paverkas av hur en person upp-
lever det sociala stodet. Personer som kanner
att de har ett vil fungerande socialt stod har
visat sig utveckla farre stressymtom an andra.

Hogstressarbete

Hogstressarbete utmarks av hoga krav i kom-
bination med en 14g niva av personlig kon-
troll, sa kallad egenkontroll. Personer med
sadant arbete lider i betydligt hogre utstrack-
ning dn andra av att de stindigt ar trotta, har
svart att sova och av muskler som virker.

Hogstressarbete i kombination med
bristande socialt stod okar risken for nedsatt
psykiskt valbefinnande och sjukdomar som
depression och dngest. Att inte belonas for
ett val utfort arbete och att genomga omfat-
tande eller upprepade omorganisationer kan
fa liknande konsekvenser.

Hoga krav tillsammans med hog kontroll
kan daremot kortsiktigt leda till ett tillstdnd
av positiv aktivitet som underlattar utveckling
och inldrning. Forutsiattningen ar dock att det
finns mojlighet till eget inflytande, som att
sdtta granser i sitt arbete.

Andra faktorer som bidrar till stress

Det ar inte bara en obalans mellan krav och
kontroll som kan bidra till stressreaktioner.
Aven motstridiga krav kan framkalla liknande
reaktioner. Bade chefer och medarbetare kan
uppleva stress av savil formella krav och hard
styrning som informella krav, brist pa socialt
stod och 6ppen kommunikation.

En annan kélla till stress ar nar man efter
en arbetsinsats inte fir den beloning man for-
vantat sig. Har kan det handla om att den egna
insatsen, engagemang och ansvar inte motsva-
ras av tillracklig uppskattning, i form av 1on,
eller av till exempel utvecklingsmojligheter och
trygghet i arbetet. Aven brist pa kunskap eller
att administrativa system fungerar daligt, kan
bidra till 1ag kontroll och darmed orsaka stress.

Stress och psykiska pafrestningar fore-
kommer oftast i yrken som kidnnetecknas av
relationer till andra manniskor, till exempel
socialsekreterare, vardpersonal, larare och
chefer. Bland dem som ar langtidssjukskrivna
pa grund av stressrelaterade besvar ar kvin-
nor i vardyrken overrepresenterade.

Chefer har en nyckelroll nar det handlar

om att skapa en bra arbetsmiljo och minska
stress pa arbetsplatsen. Om cheferna sjilva
har hog arbetsbelastning och upplever att
verksamhetsmal, ledarroll, ansvar och befo-
genheter ar oklara, 6kar risken for stressrela-
terad ohilsa och nedsatt arbetsformaga hos
medarbetarna.

Varfor okar stressen?

Globaliseringen och utvecklingen av infor-
mationstekniken har forandrat arbetslivet.
En nationell och internationell strukturom-
vandling pagar som paverkar bade samhallet,
organisationer och individer. Kraven pa ef-
fektivitet och flexibilitet 6kar darmed, vilket
bidrar till aterkommande omorganisationer,
lag forutsiagbarhet, osdkrare anstillnings-
forhallanden och hogre personalomsittning.
Oron som detta medfor kan skapa konflikter
och mobbning pa arbetsplatsen.

Fordandrade och nya krav

Typen av krav fran arbetet forandras — fran
fysiska till alltmer och allt hogre psykiska och
sociala krav. Stora och snabba forandringar i
sambhillet 6kar risken for sociala pafrestning-
ar. Personer i sa kallade relationsyrken riske-
rar att i hogre grad utsittas for hot eller vald.

Nya krav riktas mer mot den enskilde
personen som forvantas ta ett storre ansvar
for sin arbetssituation, men aven for hela sin
livssituation. Mycket tyder pa att den okade
arbetsbelastningen pa arbetet och i hemmet
bidrar stort till att stressen 6kar, sarskilt for
kvinnor.

Gifta och sammanboende kvinnor utfor
mer hushallsarbete 4n mén. Denna ojamlika
arbetsfordelning ar allra storst i barnfamiljer
och kvinnor med hemmavarande barn rap-
porterar mer hilsobesvir och sjukfranvaro én
andra grupper. Ett mer flexibelt arbetsliv som
kraver att man ar snabb och tillganglig, 6kar
risken for konflikter mellan arbete och familj
eller fritid.

Vad ska vi gora?

Det finns mycket var och en kan gora for att
ma battre, men stress paverkar inte bara en-
skilda personer utan aven grupper och orga-
nisationer. Stress hos enskilda personer kan
visa sig pa arbetsplatsen bland annat i form
av missnojesyttringar, huvudvark, vantrivsel,
hogre ambitionsniva dn arbetsuppgifterna



kraver eller svarigheter att bli klar med upp-
gifter i tid.

Om ménga méanniskor i en organisation
upplever hog stressniva kan det leda till
lagre prestationer, farre sociala kontakter,
fler konflikter och samre mojligheter att
utvecklas i arbetet. Vissa tar storre risker dn
normalt, bdde pa och utanfor arbetet, och
begér fler fel genom att till exempel inte folja
foreskrifter och rutiner. Sjukfranvaron och
personalomsittningen riskerar att 6ka. Dessa
problem beror ofta pé arbetets organisering.

Organisatoriska atgdrder

Bade kvantitativa krav (arbetsméngd) och
kvalitativa krav (arbetsuppgifternas svarig-
hetsgrad) hanteras huvudsakligen med orga-
nisatoriska atgarder. Det ar chefens ansvar att
balansera de krav som kommer uppifran med
den forméaga och de forvantningar personalen
har.

Exempel pG organisatoriska faktorer som kan
forebygga stress:
« Tydligt ledarskap
 Systematiskt arbetsmiljoarbete
 Realistiska och uppfoljningsbara mal
« Delaktighet och inflytande

Tydliga strukturer, rutiner och policies for
hur problem kan hanteras och l6sas ger stod
at bade chefer och medarbetare i stressade
situationer.

Har kan personal- eller HR-avdelning och
foretagshalsovard ha stor betydelse. Chefen
har dven en uppgift som férebild och norm-
bildare for personalen, exempelvis genom att
ge utrymme for gemensamma kafferaster, ga
hem nar arbetsdagen ar slut och undvika att
skicka e-post under kvallar och helger. Om
medarbetarna kianner sig rattvist behandlade
av chefen och organisationen minskar risken
for otrivsel och ohalsa.

Arbetsmiljoarbete
Arbetsmiljoarbete ska bedrivas systematiskt
och langsiktigt och vara en naturlig del av
verksamheten. Strukturerade ledarskapspro-
gram syftar till att stirka savil de enskilda
personerna som gruppen och organisationen.
Innehéllet kan besta av bade teori och prak-
tiska 6vningar och av att bygga natverk.
Arbete med hilsobokslut, nyckeltal och

medarbetarundersokningar ar andra exempel
pa systematiskt arbetsmiljoarbete. Har bor
man redan i forvag besluta hur resultaten ska
behandlas och f6ljas upp och avsitta tid och
resurser for detta.

Mal och uppfoljning

Nyckeltal kan till exempel redovisas uti-

fran ledarskap, medarbetarskap och halsa.
Konkreta mal bor formuleras for att minska
sjukfranvaron eller lyfta fram frisktal. Mojlig-
heten att lyckas med rehabilitering okar om
organisationen anstrianger sig att hitta arbets-
uppgifter som kan anpassas efter arbetsfor-
magan hos den som ska atergé i arbete.

Tydliga, realistiska mal for arbetet och
kontinuerlig uppféljning av mélen ar viktigt.
Malen, och uppfoljningen av dem, ska tydlig-
gora forvantningarna och beskriva bade kvan-
titativa och kvalitativa krav. Arbetsplatstraffar
och medarbetarsamtal kan anvandas for att
diskutera malen, forbereda for forandringar
som kommer och stirka bade den enskilde
personens och gruppens mojligheter att
paverka och vara delaktiga.

Stod for att 16sa problem i vardagsarbetet
kan behova formaliseras, till exempel i form
av handledning eller i arbetsgrupper med kol-
leger pa samma niva.

Kontroll och kdnsla av sammanhang

Ett klart definierat besluts- och handlings-
utrymme Okar personalens mdjlighet att
kontrollera sin arbetssituation och risken for
stressreaktioner minskar. Ju stérre kontroll
en person upplever desto hogre krav fran
omgivningen kan hon klara av utan nega-
tiva effekter (men alltfor hoga krav ar alltid
riskabla i langden).

Kontroll kan handla om delaktighet och
inflytande i det egna arbetet och i arbetsgrup-
pen och organisationen, kompetensutveckling
i form av handledning och utbildning, st6d i
nitverk eller arbetsrotation.

Sadana faktorer paverkar kinslan av att
tillhora ett ssmmanhang, vilket har samband
med hur man upplever sin hilsa och om
man kanner tillfredstillelse. I kdnslan av
sammanhang ingar forutom mojligheter att
paverka dven upplevelse av begriplighet och
meningsfullhet.

Ett medvetet arbete med viarderings-
fragor kan bidra till en god och hilsosam



arbetsmiljo. Stimmer de egna varderingarna
vil overens med hur man uppfattar orga-
nisationens viarderingar minskar risken for
ohélsa.

Individuella atgarder

Friskfaktorer skyddar oss mot sjukdom och
leder till en battre halsa. Om vi sover 7—9 tim-
mar per dygn ar det en friskfaktor medan 4—5
timmars somn innebar en riskfaktor.

Exempel pa friskfaktorer vi sjdlva kan
paverka:
« Skapa en tilltro till den egna formagan.
« Fokusera pa att 16sa problem.
o Aterhidmta sig och f tillrickligt med
somn.
« Utova fysisk aktivitet.
+ Ge och fa socialt stod.
« Medverka i eller ta del av kulturella
aktiviteter.
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Ett viktigt mal ar att minska antalet stres-
sorer i var vardag, vilket kan vara svart. Det ar
dock lika viktigt att 6ka var formaga att kunna
hantera stressiga situationer. En god tilltro
till den egna formagan att hantera stress och
en forméga att 16sa problem i stillet for att
grubbla pa dem, ar friskfaktorer.

Fysisk aktivitet har en stor betydelse for
hur mycket stress vi klarar av. Att utova fysisk
traning kan ha liknande effekter pa hjarnan
som anti-depressiv lakemedelsbehandling.

Kulturella aktiviteter, sdisom korsang, har
ocksa en positiv inverkan pa vart vilbefin-
nande och var hilsa.

Behandling och atgarder vid
utmattningssyndrom

Alla former av stressrelaterade problem som
satter ned arbetsforméagan ska alltid utredas
medicinskt. En sddan utredning kan darmed
utesluta andra diagnoser. Vid utmattnings-




syndrom kan sjukskrivning vara nodvandigt
under en period for att patienten ska kunna
aterhamta sig.

Stod i form av samtal ar onskvart — an-
tingen individuellt eller i grupp. Om stress-
reaktionen utlost en mer djupgaende psykisk
ohilsa kan psykoterapi vara till hjilp.

Vetenskapligt stod (evidens) saknas for 13-

kemedelsbehandling vid utmattningssyndrom.

Om den som insjuknat i ett utmattnings-
syndrom aven har en svarare depression eller
angest kan antidepressiv medicinering dock
vara ett alternativ. Rekommendationen ar da
ofta att patienten gar i en kombinerad be-
handling, med bade medicin och samtalsstod.

Atgirder pa arbetsplatsen spelar en
viktig roll. Om arbetet dr en dominerande
stressfaktor bor foretagshalsovard och
arbetsgivare tidigt samarbeta for att se 6ver
arbetssituationen. I vissa fall kan en arbets-
skadeutredning vara aktuell. Sidana utfors
bland annat pa arbets- och miljomedicinska
mottagningar runt om i landet.

Att fa hjdlp med att minska arbetsmang-
den och avgriansa eller forandra sina arbets-
uppgifter kan vara avgorande for en lyckad
rehabilitering efter en sjukskrivning. Har
spelar chefen en stor roll genom att konti-
nuerligt ge stod och utviardera personens
arbetssituation.
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