Stress

‘@ Linnéuniversitetet P-AKvick
Sidfarshigskalan

Stress allmant
* Vad &r stress?
— Péfrestning

— Reaktion

Samspel, process

— Stress kan vara bade
+ negativt och
« positivt for manniskan.

Dessa reaktioner har sitt ursprung i en tid d& kroppen gjorde sig beredd pé att
mota faror som hotade. Kroppen gjorde sig beredd pa

+ kampa

o fly
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WHAT IS STRESS?

® Stress is your mind and body’s response or reaction to a
real or imagined threat, event or change.

® The threat, event or change are commonly called
stressors. Stressors can be internal (thoughts, beliefs,
attitudes or external (loss, tragedy, change).
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Grottméanniskor i IT-samhélle
» De krav som stalls pd manniskor i ett modernt samhélle
framkallar samma stressreaktioner som hjéalpte vara

forfader att 6verleva genom att stirka deras beredskap for
kamp och flykt
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Stress allmant

¢ Hur har vi det i dag? = —-
— Hot? i
— Utbrandhet? sl e [rou———

— Langtidssjukskrivningar? 3
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Stressreaktioner

» Den som uppnar balans
mellan yttre krav och
egen formaga mar inte
daligt av stress.

Krav Forméaga

A
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STRESS
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Stressreaktioner S& fungerar vi

1) Hjarnbarken Via syn, horsel etc
aktiveras
2) Hypothalamus Kontrollerar hypofysen
aktiveras utséndring av hormoner
3) Hypofysen Utséndrar ACTH som
paverkar binjuren
4) Binjuren Producerar adrenalin och
kortisol
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Stressreaktioner

P

Akut stressreaktion
Nervimpulser startar reaktionen,
2-3 sekunder efter stimuli ar
reaktionen igéng

Iy ) pomach sz
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Stressreaktioner
Kroppens 6verlevnadsreaktioner

Kort sikt:
— Kroppen gor sig beredd for kamp eller flykt, forsvar. Sinnena skarps —
blicken fixeras, horseln skéarps
— Fokuseringen p& “faran” innebar en kraftig minskning av
omgivningsuppfattning”.
— Tillskottet av styrka och snabbhet gér att vi forlorar finmotoriken.
— Stor trotthet efter kort stund.

Léng sikt
— Kroppen reagerar infor éverméktigt eller langvarigt hot med uppgivenhet.
Sinnena &r skdrpta, men man “ligger lagt”
— Immunsystemet undertrycks
— Smartkansligheten dkar
— Musklerna blir stela och 6mmande
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Stress allmant
 Mattlig stressnivd men langvarigt
¢ Duvs. ingen vaxelverkan mellan fara och vila
e Foljder:
— hjart- och karlsjukdomar
— férsamrat immunférsvar
— (6verkanslighet)
— psykosomatiska reaktioner
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Stressreaktioner

* Arbetsformagan forsamras.
— Det som tidigare varit spannande uppfattas som tungt.
— Vi borjar gdra misstag i arbetet som gor att allt tar langre tid.
— Vi bryr sig inte lika mycket om kvalitet.

— Vi fattar felaktiga beslut eftersom den analytiska formagan
minskar.

— Psykosomatiska sjukdomar
* Psykiska symptom
« Fysiska (kroppsliga)symptom.
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Stressreaktioner

» Kroppsliga reaktioner pa langvarig stress

— huvudvark

— hjartklappning

— forhojt blodtryck

— symptom fran mage, tarm
— spanda muskler

— nedsatt muskelkraft

— férsamrat immunfoérsvar
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Stressreaktioner

« Psykiska reaktioner pa langvarig stress

— oro, rastlgshet, angest

— irritation o aggressivitet
— koncentrationssvarigheter
— sémnsvarigheter

— nedstamdhet

— apati eller aggressivitet
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Stressreaktioner

» Beteende o tankemassiga reaktioner pa langvarig
stress

— bruk av stimulantia

— undandragande/isolering

— slarv o risktagande

— minskad kreativitet

— samre problemlosningsformaga
— forhastade beslut

— beslutsférlamning
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Stressreaktioner

= Stressmodell

= Andelen "ohalsa”
6kar utmed
diagonalen. Sja

Arbetsbelastning
g
P& samma H

belastningsniva ar §
andelen “ohalsa”

storre ju lagre
sjalvbestammande
individen har.
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Sjalvbestammande - arbetskrav
N

Hogt sjélvbestammande Hogt sjalvbestammande
Laga arbetskrav Haga arbetskrav
Avspénd arbetssituation Aktiv arbetssituation
J

Léga
—
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Psykosocial arbetsmiljo

Rubenowitz formulerade fem faktorer av stor
betydelse for en positiv upplevelse av den
psykosociala arbetsmiljon

* ”Det goda arbetet”

— Egenkontroll i arbetet

— Positivt arbetsledningsklimat

— Stimulans fran sjélva arbete

— God arbetsgemenskap

— En ”lagom” arbetsbelastning
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