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Stress

Otaliga manniskor i dagens samhélle klagar dver att de lider av "stress”.
Ordet anvénds i de mest skiftande betydelser och missbrukas ofta.

Vad menar man da egentligen med stress? Hur kanns stress? Vad hander i
organismen? Ar det berattigat att tala om stressjukdomar? Hur vanliga &r
dessa? Kan man mata stress? Kan stress botas? Eller rent av forebyggas? Vad
kan du gora sjalv eller tillsammans med andra?

Den har skriften ska forsoka ge svar pa bade dessa och andra viktiga fragor
om stress. | lattfattlighetens intresse har en del forenklingar inte kunnat
undvikas. Du som vill fordjupa dig i &mnet far har en grundlaggande 6ver-
sikt. Vill du veta mer — las da de utforligare bockerna i den litteraturforteck-
ning som aterfinns i slutet av denna skrift (sid 58-59).

Fyra exempel pa stress

Elsa, 49, ar sjukvardsbitrade. Hon har tva tonarsbarn, &r franskild och arbe-
tar i aldrevarden. Hon slits mellan manga plikter. Mot gamla, svart sjuka,
ofta déende patienter, dar hon forséker fa tiden och krafterna att racka till.
Inte bara for baddning, stddning och tvéttning utan ocksa for medmansklig-
het. | rollen som ensam foralder, med oro for att barnen skall komma i
daligt sallskap, prova narkotika, smittas av AIDS. Som anstélld i en sam-
hallssektor, dar saval nedskarningarna som omorganisationerna varit
manga och stora. Som enda dotter till en aldrig och sjuklig mor, intagen pa
ett sjukhem, men i en annan stad, ensam, deprimerad och radd for att do.
Elsa roker ofta och mycket. Inte for att cigarretterna smakar sa gott. Utan
darfor att de ger henne en chans att fa en paus i arbetet, att halla sig vaken,
att slappna av. Hon trostar sig ocksd med ett extra wienerbrdd, en extra
kvallssmorgas. Hon vager for mycket. Blodtrycket ligger for hogt, liksom
blodfetterna. Hon har svart att somna pa grund av oro och hjartklappning.
Nar hon vaknar pa morgnarna ar hon fortfarande trott. Hon alskar sitt ar-
bete men har allt svarare for att orka. Hon kanner sig mycket stressad och
ganska "utbrand”.

Anders, 38, arbetar i verkstadsindustrin. Han sitter vid en monteringslinje,
ett "l[6pande band”. Stolen han sitter pa &r sittriktig. Lokalen ar ratt tempere-
rad och ventilerad. Belysningen &r god, och mot bullret bar han hérsel-
skydd. Arbetet ar ganska vl betalt, &tminstone om man raknar in ersattning
for dvertid och annan obekvam arbetstid. Men arbetet medfor en kombina-
tion av hog arbetstakt och lagt inflytande. “Linan” ror sig i en takt som
regleras i avtal. Avtalet tar inte hansyn till att just Anders ar lite langsam av



sig och har svart att hinna med alla handgrepp inom den tillgangliga tiden.
Arbetet ar dessutom enformigt — samma handgrepp, i samma ordningsféljd,
manad efter manad. Nagot egentligt inflytande Over sitt arbete har inte
Anders. Han kan inte ta emot telefonsamtal. Inte gbra en paus for att andas
frisk luft och stracka pa benen. Inte heller kan han tala med kamraterna
annat &n under lunchpausen och kaffepausen — bullret &r for kraftigt och
horselskydden hindrar. Under nattskiftet har han svart att halla sig vaken.
Dagarna efter har han svart att somna och sova mer &n nagra timmar. Ma-
gen kranglar. Han blir l1att ilsken och irriterad. Han forsoker varva ner med
hjalp av alkohol. Han ar ofta borta frn jobbet. Hustrun blir alltmer orolig
éver hans allt storre inkGp pa systembolaget och begynnande aterstallar-
behov.

Sture, 31, ar hogutbildad tekniker och anstélld som projektledare pa ett 1T-
foretag. Hans 16n ar god, hans arbetsuppgifter intressanta och utvecklande,
och han kan i hdg grad styra hur, nér och t.o.m. var han utfér dem. Men det
ar ont om IT-folk, hans arbetsgrupp &r underbemannad och han vandas
infor tanken hur han ska hinna fa ett komplicerat och redan kontrakterat
IT-system klart inom den éverenskomna tidsramen. Bestallaren gér inte med
pa forseningar, och Sture och hans grupp arbetar 16 timmar om dygnet.
Hustrun hotar med skilsmassa, och Sture kanner sig alltmer "utbrand”.

Karin, 71, ar alderspensionar och anka. | manga ar har hon arbetat som
kontorist pa en stor statlig myndighet. De senaste fem aren fore pensione-
ringen blev det allt svarare. Arbetet datoriserades, men Karin var radd for
de manga knapparna och den konstiga texten pa skarmen. Hon var svar att
omplacera och lika svar att omskola. Hennes narmaste chef men ocksa
manga yngre arbetskamrater tyckte att hon var besvarlig och gnallig, med
manga smakrampor som lakaren inte fann nagon forklaring till. Sjalv trodde
hon att de berodde pa stralningen fran datorskarmen. Men ingen av hennes
kamrater fick sddana besvar. Och man skamtade garna pa hennes bekost-
nad. Utat visade Karin foga. Men pa kvallarna grat hon sig till sémns, spe-
ciellt sedan hon blivit &nka. Hon &r barnlds och har inga riktiga vdnner som
bryr sig. Hennes depressioner har blivit allt langvarigare. En gang forsokte
hon ta sitt liv.

Gemensamt for dessa fyra och sékert hundratusentals, kanske miljoner
andra svenskar, dr en hdg niva av stress och — utom for Sture — tristess. Detta
gor livet svarare att leva och medfor olust och lidande. Men darutover ska-
dar levnadsforhallandena hélsan, belastar sjukvarden, okar sjukfranvaron,
minskar produktiviteten och kan till och med kosta manga manniskor livet.



Okade sjukskrivningar

Sjukskrivningarna (med sjukpenning, d.v.s. 15 dagar eller langre) har sedan
1998 okat med ca 20 % per ar. Och den andel av dessa, som hanfors till de
ofta stressrelaterade diagnosgrupperna psykiska sjukdomar och besvér har
ocksa Okat med ca 20 % per ar.

Detta ar mycket kraftiga 6kningar. Och de ser ut att fortsatta.

Vad ar stress?

| teknikens sprak &r stress "en kraft som deformerar kroppar.” | biologin
och medicinen har begreppet fatt en nagot annorlunda innebérd. Har syftar
man pa en process i organismen, pd organismens generalplan i anpass-
ningen till alla mojliga paverkningar och péfrestningar. Denna plan satts i
verket nar man utsatts for pafrestningar och anpassningskrav — speciellt
nya och ovana sadana. For fysiska pafrestningar men ockséa psykiska och
sociala. T.ex. nar man paminns om en obehaglig upplevelse eller nar man
forvantas prestera nagonting som man inte tror sig kunna klara av. Eller néar
man — med eller utan anledning — dngslas dver problem i arbete eller familj,
faktiska, forvéntade, eller osannolika men mdjliga.

| samtliga dessa fall finns det ndgonting gemensamt i organismens anpass-
ningsforsok. Och detta gemensamma, detta stereotypa — denna uppvarvning,
detta gaspadrag — &r stress. Stress ar alltsa stereotypin i organismens upp-
varvning som svar pa i stort sett alla paverkningar eller pafrestningar. Spe-
ciellt nar uppvarvningen ar forenad med angest, oro eller obehag.

Stressnivan speglar hastigheten i forslitningsprocessen i organismen. Ju mer
"gas” organismen slapper pa, ju hogre “varvtal” motorn kors pd, desto
snabbare forbrukas brénslet och forslits motorn.

Ett visst matt av forslitning ar oundvikligt. Annars star ju "motorn” still, d.v.s.
da ar man dod. Det saken géller &r alltsd inte att organismen reagerar med
stress, utan graden av stress, d.v.s. hastigheten i forslitningsprocessen. Och
naturligtvis under vilka betingelser man trampar pa "gaspedalen”. Om det
t.ex. sker infor en “omkorning”. Eller nar man — fafangt — rusar motorn vid
"rdda trafikljus”.

"Gaspadraget” varierar fran minut till minut, beroende dels pa organismens
egenskaper, dels pa de paverkningar och krav, de inre och yttre stressorer
som organismen utsatts for. En stressor ar alltsd det som framkallar stress.
Mycket hanger ocksa pa hur man tolkar den stressframkallande situationen.
Om man ser den som ett hot. Eller som en mdjlighet.



Och somliga drar som sagt pa full gas utan att komma ur flacken. "For
sakerhets skull”. Eller med bromsen atdragen. Eller infor en "tankt” framtida
biltur, i fantasin... Eller i motorvagens omkdrningsfil, oavbrutet, utan pauser
for somn och vila, som ett uttryck for "turbokulturen”.

Var tids stress?

Det talas ofta om "var tids stress”. Men stress har funnits i alla tider. Stress-
reaktioner ar dessutom inte typiska just for den ménskliga organismen. De
forekommer i djurriket. De fanns med redan i ménniskosléktets gryning. De
fanns nar ryggradsdjuren kom till for manga tiotal miljoner ar sedan och
darefter daggdjuren. De fanns nar fyrfotingen reste sig pa bakbenen och
borjade fa manniskoliknande drag for sa dar en fyra miljoner ar sedan, och
nar storhjarnan tillvéxte kraftigt och ménniskan blev ménniska for en halv
miljon &r sedan. D& var de oftast &ndamalsenliga, eftersom de forberedde
organismen for fysisk aktivitet, for muskelarbetet, t.ex. for kamp eller flykt,
nar en fara hotade. Eller for tavlan om foda eller karlekspartner. Nar vara
ociviliserade forfader for flera hundra tusen ar sedan stod vid stenalders-
grottans mynning och en flock hungriga vargar kom emot dem, reagerade
de pa faran.

Automatiskt borjade en rad anpassningsmekanismer i stenaldersvildens or-
ganism att trada i funktion. Hjarnbarken signalerade till hjarnstammen: Fara,
alarm, beredskap! Hjartat borjade sla fortare. Andhamtningen paskyndades.
Musklerna spandes. Mer adrenalin kom ut i blodbanan och frigjorde bréansle
ur sockerdepéerna i levern och musklerna. Mer noradrenalin kom ut i blod-
banan och frigjorde bréansle ur fettdepaerna. Mer bransle kom ut i blod-
banan och till musklerna, och stenaldersvilden gjorde sig redo for kamp
eller flykt, d.v.s. for muskelarbete. Hade han - eller hon - inte reagerat sa,
hade vi denna dag inte funnits till. Manniskoslaktet skulle ha dott ut och
forsvunnit i historiens tocken.

De individer som saknade foérmagan att reagera med stress slogs ut, ats
upp, hungrade ihjél, kunde inte foréka sig, gick under. De individer som
hade formagan overlevde, forokade sig och uppfyllde genom tusentals sek-
ler jorden med ett slakte, ndmligen vart, som an i denna dag har utpraglade
arvsanlag for att reagera — just med stress.

Manniskans "omoderna” biologiska konstruktion svarar manga ganger inte
mot de krav som den nutida miljén stéller.

| dagens miljoer — bakom ratten till lAngtradaren eller vid dataterminalen —
ar detta satt att reagera manga ganger féga andamalsenligt. Vi kan inte slass
med, eller fly fran trafiken eller arbetsuppgifterna. Vi kan inte ta till navarna
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Manniskans "omoderna” n
biologiska konstruktion

svarar manga ganger inte

mot de krav som den nu-

tida miljon staller.

mot en dalig ekonomi. Och vi kan inte fly fran ett trist jobb eller ett olyck-
ligt aktenskap genom att anvanda vara muskler. | regel gor vi ingenting
alls. Men bakom den utslatade fasaden férekommer samma stressreaktioner,
som nu manga ganger inte langre tjanar nagot rimligt andamal. Och som
man har starka skél att tro kan skada organismen och leda till sjukdom,
namligen om de &r langvariga, intensiva eller ofta upprepade. Vi aterkom-
mer till detta i det foljande.

Vad framkallar stress?

Stress framkallas av den bristande passformen t.ex. mellan vad vi behéver
och formar och vad miljon erbjuder och kraver av oss. Vi behover ett visst
matt av ansvar, men miljon erbjuder mindre, eller kraver mera. Vi behover
ett visst matt arbete, men miljon erbjuder inget alls (arbetsloshet), eller
kréaver for mycket (stdndig 6versysselséttning). Eller stéller fel sorts krav.
T.ex. om man omplacerats till ett jobb, som man inte valt, inte fatt tillracklig
utbildning for, inte passar for och inte trivs med.

Det galler t.ex. ocksa "information”. Man kan fa for litet information.

T.ex. om foretags- eller verksledningen tjuvhaller pa viktig information om
arbetsenhetens framtid. Omvant kan man soka eller fa for mycket infor-
mation. Man informeras i sistnamnda fall sa till den grad, att man inte kan
salla fram den verkligt vasentliga informationen. Den drénks i allt "infor-
mationsbrus”. Och man &r — trots sin standiga tillganglighet och nabarhet -
standigt orolig for att ha missat nagot viktigt.
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Samma forhallande galler “foranderlighet”. Det har — troligen med ratta —
sagts, att aldrig har s& mycket forandrats s& snabbt for s& manga som i vara
dagar. Forutsebarheten forsvinner. Far jag sparken fran mitt jobb? Kommer
jag att omplaceras, med eller utan omskolning? Kommer produktionen av
varor och tjanster att utlokaliseras till Osteuropa, eller till Sydkorea? Kom-
mer min partner att lamna mig? — Man kan fa for mycket forandringar, t.o.m.
av 6nskade sadana, och effekten blir att "allting flyter”.

Nu ar "fér mycket” olika mycket fér olika manniskor och till och med fér en
och samma manniska i olika situationer. Ibland vill man bli ldmnad i fred
och f& en andhamtningspaus. Ibland vill man ha stimulans. Det som da
galler ar var totala situation, inte en viss liten sektor av denna.

Stress uppstar ocksa vid en annan typ av dalig passform, namligen mellan
forvantningar och upplevd verklighet. Det kan gélla t.ex. de férvantningar
vi har pa arbetslivet, pa dktenskapet, pa barnen, pa vara arbetskamrater, pa
vara chefer. Manga av oss far inte ens mycket rimliga forvantningar tillgodo-
sedda. | andra fall vantar vi oss helt orealistiska ting.

Det kan galla exempelvis att alltid ha framgang, vara omtyckt, rentav &ls-
kad, och av alla; eller att omgivningen alltid skall bete sig enligt vara for-
vantningar; eller att livet alltid skall 16pa latt, smértfritt, kontrollerbart. Med
sadana forvantningar maste vi bli besvikna — och stressade.

En ytterligare anledning till stress har sin grund i rollkonflikter. Vi har nam-
ligen inte en roll utan manga. Vi ar makar eller makor. Vi ar foraldrar till
vara barn. Vi ar barn till vara foraldrar. Vi ar broder eller systrar. Vi ar
vanner. Vi ar bekanta. Vi kan samtidigt vara chefer, arbetskamrater och
underlydande. Vi tillhér olika féreningar. Vi tillhor kanske nagon politisk
sammanslutning. Mellan flera av dessa roller kan det latt uppsta konflikter.

Vi erbjuds t.ex. av arbetsledningen att genomga en internatkurs eller delta i
en konferens. Men var tonaring eller smatting sager: "Pappa (eller mam-
ma), du ar ju aldrig hemma!” Och var gamla mor, pa sjukhuset, tigger och
ber om ett bestk. Och den politiska féreningen ar missnojd: alla maste
stalla upp! Men: vi kan ju inte vara pa flera stallen samtidigt. | det kompro-
missande som foljer av vara forsok att fylla manga, ibland oférenliga, roller
ligger en viktig stressframkallande faktor. Detta att vilja vara pa flera stallen
pa en gang. Detta att pd samma gang vara lojal mot sin chef, sin hustru
eller make, sina barn och sina foraldrar, d&ven nér de stéller krav som &r
oftrenliga.

En minsta gemensam namnare for alla dessa situationer &r att vi saknar
inflytande Gver vad som hander med oss. Vi kan inte styra vara liv. Vi
saknar beslutsutrymme. Vi saknar egenkontroll. Vi saknar egenmakt.
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Olikheter i k&nslighet och slitstyrka

Olika manniskor utsatts for olika slags, och olika svara pafrestningar. Men
dessutom ar de ocksa olika kansliga for dessa pafrestningar. Ett exempel
gor detta lattare att forstd: Samma borda, som den tranade stuveriarbetaren
med latthet bar pa sin rygg kan framkalla muskelbristningar hos expediten
eller kontorsflickan. En och samma konflikt pa arbetsplatsen tas med
en axelryckning och ett skratt av den psykiskt motstandskraftige. Hos den
psykiskt kanslige och sarbare framkallar den ett nervost sammanbrott. Sam-
ma situation kan salunda vara mycket olika i sin stressframkallande effekt
for olika individer, eller till och med fér en och samma individ vid olika
tillfallen, t.ex. nér man &r utvilad eller trétt, véltranad eller otranad, pigg och
frisk eller plagad av véark och nedstamdhet. Till detta kommer att olika
manniskor har olika utgdngslage ifrdga om sin 6vriga livssituation. Om man
ar olyckligt gift och darutdver moter stora svarigheter i jobbet, blir stressen
svarare an om man har det bra i sin relation och far stod av sin partner.
Aven om péfrestningarna i arbetslivet ar precis desamma.

Speciellt under barndomen men ocksa senare i livet "programmeras” (upp-
fostras, paverkas) vi att reagera pa ett visst satt gentemot ett stort antal
situationer. T.ex. att visa tillit eller misstinksamhet. Att vara riskbendgna
eller forsiktiga. Att ta dagen som den kommer eller att standigt oroa oss for
morgondagen. Att vara samarbetsinriktade eller tavlingsbendgna, passiva
eller aktiva, optimistiska eller pessimistiska. Felprogrammering féreligger
om vart inlarda forhallningssatt inte lampar sig for den livssituation vi be-
finner oss i eller dess forandring. En felprogrammering kan ocksa sagas
foreligga nar vi sa att saga ger gas och trampar pa bromspedalen pa en och
samma gang, bade vill och inte vill, d.v.s. lever med inre konflikter.

Problemhantering och socialt stéd

Har ska ocksd ndamnas att manniskan naturligtvis inte bara passivt tar emot
vad miljon utsatter henne for. Hon kan ocksa hantera saval miljén som sina
reaktioner pa den. Hon kan t.ex. aktivt forandra sin livssituation, ungefar
som Robinson Crusoe. Eller hon kan fly fran svarigheterna. Eller vadja om
hjalp. Eller blunda for dem, gémma huvudet i sanden. Eller omtolka det
som sker, intala sig sjalv att allt egentligen ar ganska gott. Ocksa nar detta
objektivt sett inte alls &r fallet. | samtliga fall kan denna problemhantering,
denna “coping”, detta val av forhallningssatt paverka hennes stressniva.
Stress beror p& hur man har det. Men ocksa pa hur man tar det. Vi kan
alltsa dels forandra den faktiska situationen, dels forandra upplevelsen av
situationen, i bada fallen med effekter pa halsa och vélbefinnande.
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Av stor betydelse ar ocksa om vi sa att saga har nagon att halla i hand "nar
askan gar”. Nagon som ”bryr sig”. Som bekréaftar oss, ger oss stéd och upp-
skattning, hjalper oss att orientera oss i omvarlden och tolka den, upp-
muntrar, lyssnar, tréstar, ger oss ett handtag dven praktiskt. Kanske ar det
en nara anhorig eller en god van. Kanske ar det en arbetskamrat. Eller en
granne. Vi mar battre och tal mer om vi har nagon som stéller upp for oss.
Men ocksa nér vi sjalva har nagon att stalla upp for. Nar vi inte bara far —
utan ocksa ger — socialt stod. Ett sadant stod ar en viktig "friskfaktor”. Det
kan avse véar och andras sjalvkansla, t.ex. genom att vi far — och ger —
uppskattning och berém. Vi kan fa hjalp att ratt tolka en livssituation — att
inse att det som drabbat oss kanske bara &r en fortretlighet, och inte en
katastrof. Vi kan fa, och ge, en kansla av samhorighet. Eller praktiska rad.

Detta sociala stod innefattar dels djupa k&nsloméssiga kontakter (t.ex. med
en livskamrat), dels ytligare kontakter (t.ex. vanner, arbetskamrater). Sam-
mantagna ar dessa kontakter avgtrande viktiga for var integration i sam-
hallet. De ar viktiga for var sjalvkansla och forméaga att klara av svarigheter
i livet. Daligt socialt stod ar en riskfaktor for hjartinfarkt av samma storleks-
ordning som tobaksrokning (professor Kristina Orth-Gomér).

Maste stress vara skadligt?

| kortvariga situationer som dessutom kraver muskelaktivitet ar stress-
reaktionerna som regel andamalsenliga. For I6paren pa kolstybben eller
lastaren pa langtradarflaket &r det andamalsenligt att olika "brénslen” slapps
ut i blodbanan, att blodomloppet paskyndas (hjartklappning), att blodet
syreséatts battre (paskyndad andhamtning) och att blodstrommen med sina
"branslen” slussas dit dar den just da bast behovs, namligen till musklerna.

Aven vid psykiska pafrestningar kan en viss grad av stress ge den lilla extra
"skérpning” man behdéver for att prestera sitt bésta t.ex. vid ett féredrag, en
foérhandling, nar man foérsoker sélja en vara 0.s.v. Men om "skarpningen”
blir for kraftig, eller langvarig, eller upprepas for ofta blir effekten den
motsatta — det laser sig, man blir tom i huvudet och vet inte vad man ska
gora eller sédga. Som i alla andra sammanhang galler dven hér, att lagom é&r
bast.

En pafrestning i lagom dos fordras val av organismen, stimulerar den och
kan gradvis hoja dess prestationsformaga och "stryktalighet”. En idrottsman
springer sitt stora maratonlopp forst efter langvarig traning.
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En blyg, ovan forséljare besoker de besvérligaste kunderna forst nar han
eller hon hunnit bli varm i kladerna. Saval idrottsmannen som fdrsaljaren
doserar pafrestningen. Pafrestningar i lagom dos — vi kan &ven kalla det
traning — kan alltsd vara en utmaning, nagot positivt, stimulerande och
prestationshojande. Sarskilt nar vi blir belonade for vara anstrangningar.
Och sjalva kan paverka var situation, d.v.s. har "vardagsmakt”. Det géller att
uppna det som for varje manniska ar "lagom”. Positiv &r ocksa den lust-
betonade anstrdngning vi kdnner nér vi sjalva valt vad vi gor och hur vi gor
det, och nér arbetet praglas av engagemang, entusiasm och arbetsgladje,
den glada stressen.

Den glada stressen

Viktor, 45, &r chef for ett mindre IT-foretag. Han har en stor arbetsborda,
men uppgifterna &r manga och omvaxlande. Inom ganska vida granser kan
han sjalv bestdmma i vilken ordningsfoljd han skall ta sina uppgifter. Han
arbetar hart men finner arbetet meningsfullt, stimulerande och utvecklande.
Han kan ocksa paverka sattet att organisera arbetet, nar och med vilka han
skall utfora det, och han lar av savél framgangar som misslyckanden. Fére-
tagets styrelse ger honom berdm och beléning for de foérstnamnda och
hjalp, rdd och stod vid de sistnamnda.

Visst arbetar Viktor hart, men han gor det efter sitt eget huvud, och han ser
meningen med sin insats. Ocksa detta satt att arbeta framkallar en upp-
varvning men ingen angest och ingen tristess. Arbetet blir till en utmaning
snarare an en borda. Ocksa utmaningar kan bli slitsamma. Men de uppvisar
inte samma starka samband med sjukdom och ddédlighet som man finner
vid det trista, gladjeldsa knoget. | sistnémnda fall &r belastningen hég men
egenkontrollen 1ag och det sociala stodet otillréckligt. T.ex. i manga jobb i
tillverkningsindustrin, i transportvasendet men ocksa i manga underbetalda
och hart styrda jobb i sjukvarden och socialtjansten.

Men visst kan man fa for mycket aven av den glada stressen. Nar man gar i
det Bjorg Aase Sorensen vid Arbeidsforskningsinstituttet i Norge kallar
"honungsfallan”. Motivationen blir s& hog att privatliv och vila ses som irri-
terande avbrott i arbetet — en motivation, som till slut kan leda till utbrand-
het (mer om detta pa sid 34).
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Det fysiologiska skeendet

Som redan namnts reagerar organismen pa stressorer av alla slag enligt i
stort sett en och samma forsvarsplan. Insdndringskortlarna och det auto-
noma nervsystemet, d.v.s. den del av nervsystemet som inte star under

Vid en psykisk pafrestning signalerar hjarnbarken (1) till hjarndelen
hypothalamus (2). Darifran aktiveras det sympatiska nervsystemet (2-4),
vilket i sin tur leder till ett 6kat avgivande av adrenalin fran binjurarnas
marg (4). Adrenalinet fors med blodbanan bl.a. till hypofysen (3). Denna
producerar hormonet ACTH, som orsakar ett 6kat avgivande av livsviktiga
hormoner, framst kortisol, fran binjurarnas bark (4). Dessa forlopp sam-
ordnar organismens forsvarskrafter och gor oss redo for kamp eller flykt.
Infor ett hot dar kamp eller flykt verkligen tjinar organismen, ar reaktionen
andamalsenlig. Vid inre konflikter eller infér ekonomiska och sociala pa-
frestningar kan samma reaktion vara mindre andamalsenlig, ibland t.o.m.
sjukdomsframkallande.
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viljans inflytande, utgdr organismens viktigaste anpassningsmedel. Ske-
endet i dessa bada system vid péfrestning har av stressbegreppets upp-
hovsman, den kanadensiske forskaren Hans Selye kallats det generella
adaptationssyndromet. Adaptation betyder anpassning och beteckningen
syndrom syftar pd att de olika forsvarskrafterna ar samordnade, bildar ett
“monster”.

Vid psykiska pafrestningar gor vi en vardering och tolkning av vad vi ar
utsatta for. Ar det som hander oss positivt, negativt eller likgiltigt? Om slut-
satsen blir att det som sker utgor ett hot gar impulser fran hjarnbarken till
hypothalamus. Darifran dirigeras det autonoma nervsystemet och darifran
paverkas aven hypofysen pa det satt som beskrivits i bildtexten ovan. Vi
kommer i ett tillstind av stress.

De flesta popularvetenskapliga skrifter om stress beskriver som ”stress-
hormoner” hogst ett halvdussin amnen som produceras av vara insond-
ringskdrtlar. De som for det mesta namns ar de vi nyss berattade om, d.v.s.
binjuremargens och det sympatiska nervsystemets adrenalin och noradre-
nalin, hypofysens ACTH och binjurebarkens kortisol. Sanningen ar emel-
lertid att det finns ett mycket stort antal kemiskt aktiva substanser, ofta
kallade peptider, som frigors i olika delar av kroppen och deltar i organis-
mens anpassningsforsok nar vi utsatts for dramatiska men ocksa vardagliga
fysiska och psykiska paverkningar och pafrestningar. Man kéanner idag till
ett 80-tal sadana peptider men férmodar att det finns langt fler, som fort-
farande vantar pé att bli upptackta. Somliga fungerar troligen som antistress-
hormoner. Ett som ofta némns &r "lugnhetshormonet” oxytocin. Hormon-
spelet vid stress ar alltsd med sakerhet langt mer komplicerat &n vi hittills
anat.

Organismen har tre viktiga signalsystem for ordergivningen fran hjarnan till
andra delar av kroppen.

Ett &r nervsystemet med sitt rikt férgrenade nat. Ett annat ar inséndrings-
kortlarna som alltsa frigor sma mangder av biologiskt mycket aktiva &mnen
till blodet (hormoner). Och blodet for dem vidare till varje enskild cell i var
kropp.

Det tredje ar vart immunsystem. Dess funktioner dr betydligt mer nyupp-
tackta och deras samband med stressframkallad ohalsa ar betydligt
oklarare. Inget tvivel rader om att psykiska och sociala pafrestningar
kan paverka immunfunktioner. Darav foljer emellertid inte automatiskt att
man behdver bli sjuk genom den grad av paverkan av immunfdrsvaret,
som har ar aktuell.
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Forhallandena kompliceras ytterligare av att de tre systemen samverkar och
6msesidigt paverkar varandra. Denna normalt mycket vél fungerande sam-
ordning stors vid mycket hdga stressnivaer — hjarnstress (professor Rolf
Ekman). Enligt stressforskaren professor Tores Theorell kan detta leda till att

= kroppens "bromsar” slutar att fungera — stressreaktionerna “skenar”;
= kroppens "gaspedal” inte fungerar — man blir kroniskt "intill déden trott”;
= hela organismen blir extremt kanslig for yttre paverkningar.

Enligt fysiologen James P Henry kan stressreaktionerna te sig pa i huvudsak
tva satt: (1) som en forsvarsreaktion med en omfattande mobilisering av
kroppens alla resurser for forvéntat behov av flykt, kamp, forsvar, och (2)
som en uppgivenhetsreaktion vid 6vermaktig stress, som infor en langvarig
och obetvinglig belagring, med beteendehamning, blandat sympatisk/para-
sympatisk reaktion och kraftig och ihallande 6kning av ACTH och Kortisol.

Hur kadnns stress?

P& livets mangskiftande pafrestningar reagerar vi, ofta efter att forst ha
tolkat vad pafrestningarna betyder for oss. Tolkningarna paverkas av vara
minnen och forvéantningar. Reaktionerna &r av fyra slag: kanslor, intellekt,
beteenden och fysiologisk-biokemiska reaktioner.

Oron 6kar benagenheten att
"kanna efter”, bade med
inriktning pa var kropp och
den omgivande miljon, vilket
i sin tur ytterligare dkar oron.
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Kanslorna

Nar vi utsatts for pafrestningar — vare sig det handlar om Overkrav eller
underkrav, otillfredsstallda behov, férvantningar som inte infrias, oversti-
mulering, understimulering eller rollkonflikter — sa upplever de flesta av 0ss
kanslor av angest, oro, nedstamdhet. Ocksa dessa reaktioner framjade vara
forfaders 6verlevnad i urskogarna. De hjalpte dem att undvika faror, eller
att forbereda sig infor dem. De tillat dem att i fred fa “slicka sina sar” och fa
uppmuntran och trost. De var ofta snabbt 6vergaende.

Idag ar situationen en annan. Orealistiska forvantningar eller en ogynnsam
livsmiljo kan leda till mycket langvariga kénsloreaktioner. Dessa kan inne-
bara ett stort lidande och leda till ohalsa och nedsatt funktionsférmaga.

| varje organism férekommer vidare ett impulsflode fran dess periferi till
hdgre nervosa centra. Dessa s.k. proprioceptiva impulser bildar hos flertalet
manniskor det "bakgrundsbrus”, mot vilket av olika miljostimuli eller
funktionsforandringar framkallade reaktioner upplevs och om vilket vi knappt
ens ar medvetna. Speciellt vid understimulering och oro finns emellertid en
benégenhet att "kénna efter” och att tolka dessa i och for sig helt normala
impulser (organsensationer) som sjukdomssymptom.

Intellektet

Det &r inte bara med kéanslolivet vi reagerar. Vissa reaktioner avser vara
intellektuella (kognitiva) funktioner. Exempel pa sadana reaktioner ar att
vi far svart att minnas saker (skolbarnets "froken, jag kunde nar jag gick
hemifran™), att lara oss nya saker, att koncentrera oss pa en uppgift, att
fatta beslut. Att finna kreativa I6sningar pa vara problem. D.v.s. nar vi bast
behdver var formaga i dessa avseenden, just da kommer det ofta "grus i
maskineriet”.

Beteendet

Somliga av oss borjar dessutom (eller i stéllet) roka mer an vi borde, vilket
pa sikt okar risken for lungcancer och hjartinfarkt. Manga soker trost i alko-
hol, som pa sikt 6kar sjuklighet och dodlighet i en rad olika sjukdomar. En
del borjar trésta eller stimulera sig med mat. Andra tillgriper det yttersta
beteendet, det oaterkalleliga, sjalvforstorande, det som innebér att man tar
sitt liv. Lat oss titta pd nagra av dessa olika halsopaverkande beteenden.
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Tobaksrokning

Det ar val belagt att tobaksbruk skadar hélsan. Varannan rokare dor i fortid.
De som dor sé& forlorar i snitt 13 levnadsar per person. Ar 1995 orsakades
mer an 7 000 dodsfall i vart land av tobaksrokning. | amerikanskt folkhalso-
arbete har man beréknat, att tobak orsakar 30 % av alla cancerfall. | Sverige,
dér vi numera minskat tobaksrékningen betydligt, & motsvarande siffra
troligen nagot lagre.

Ocksa for hjartinfarkt (blodpropp i hjartat), kronisk, obstruktiv lungsjuk-
dom (KOL) och ett 40-tal andra sjukdomar ar tobaksrékning en viktig risk-
faktor.

Detta vet de flesta rokare. Anda fortsatter ménga av dem att réka. Varfor ar
de s& "okloka™ Roker de bara for att det ar sa gott? Eller for sallskaps skull?
Eller férledda av reklamen? Eller for att trotsa socialstyrelsen eller folk-
halsoinstitutet? Det ligger ett korn av sanning i alla dessa forklaringar. Men
tobaksrokning ar utover detta ocksa en metod att

= varva ner/hantera stress

= varva upp/6ka koncentrationen

= f4 omvaxling och stimulans vid tristess

= fa en paus i arbetet

= fordriva tiden vid handelseloshet

= haélla sig vaken vid trotthet och monotoni.

Om detta stimmer borde vissa grupper vara mer benégna att réka dagligen
an andra. S& ar ocksa fallet.

Bland manliga SACO-medlemmar ar andelen rékare nu nere i 13 %, mot
26 % bland manliga LO-medlemmar. 33 % av kvinnliga arbetare ar daglig-
rékare, mot 12 % av kvinnliga SACO-medlemmar. Totalt roker 22 % av alla
kvinnor och 17 % av alla man. Av ensamstaende smabarnsmammor roker
Over 40 % dagligen.

Det racker salunda inte att frdga om "Jeppe roker”. Den intressanta foljd-
fragan ar varfor han eller hon roker, och om man kan gora nagot &t de
viktigaste orsakerna.
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Alkohol

Ungefar 12 % av de vuxna mannen &r hogkonsumenter av alkohol. Betyd-
ligt fler kommer under sin livstid att fa alkoholrelaterade skador och pro-
blem. Alkoholen skapar medicinska, psykologiska och sociala problem,
samtidigt som dessa i sin tur okar risken for alkoholmissbruk. Alkohol-
problemen ar betydligt vanligare bland ensamboende, arbetslosa, fran-
skilda och personer utan kontantmarginal. Detta kan vara bade en orsak
till, och en effekt av situationen.

Pojkar som lamnat arskurs 9 i Luled och dérefter blivit och forblivit arbets-
I6sa 6kade sin alkohol- (och tobaks-) konsumtion mycket kraftigt jamfort
med dem som fortsatt med gymnasiestudier eller fatt ett jobb. Enligt en
farsk undersdkning av Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplys-
ning (CAN) konsumerar 33 % av pojkarna i arskurs 9 en gang i manaden
eller oftare minst 6 burkar 6l (kI 11) eller 4 burkar starkdl, eller en helflaska
vin, eller en halvflaska sprit per dryckestillfalle. 39 % anger att de blir be-
rusade varje eller nastan varje gang de dricker. 10 % har provat narkotika.
Motsvarande tal for flickorna ar 23 %, 38 % och 8 %.

Overdodligheten i sjalvmord ar kraftigt fornojd bland alkoholister — 4-10
ganger hos man och 20-30 ganger hos kvinnor. Och en fjardedel av all
dodlighet i aldern 20-49 ar beror pa alkohol. Men — "varfor super Jeppe?”
Och - kan man goéra nagot at orsakerna?

Atbeteende

Overvikt och hoga kolesterolvarden i blodet — som béda bl.a. beror pé vad
och hur mycket vi ater — har samband med 6kad risk for hjért-kérlsjukdomar.
Hogt fettintag och Iagt intag av kostfibrer uppvisar statistiskt samband med
risk for cancer.

Sammanfattningsvis kan sagas att vi satter i oss for mycket fett, speciellt fran
djurriket, och for litet kostfiber i de 40-50 ton mat som vi konsumerar under
en livstid.

Men varfor dter s& manga manniskor mer an de behover, och fel sorts mat?
Skalen till det &r ménga. Ett &r att 4,4 miljoner maltider dagligen serveras av
storhushall - restauranger, gatukok, kok pa olika institutioner. Maten i dessa
maltider &r manga ganger for fet, kaloririk och fattig pa kostfibrer. Ett annat
skal &r att vi ofta saknar forna generationers livsmedelskunskap och kun-
skap i praktisk matlagning. Ett tredje ar att livsmedelsindustrin har tagit dver
mycket av besluten dver utbudet. Ett fjirde skal ar att samhéllet inte séllan
subventionerar "fel” sorts mat, och att speciellt ldginkomsttagare av dessa
och andra skal far samre kostvanor.
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Ytterligare tva skal bor namnas. Ett ar att mat ger tillfredsstéllelse och lust,
och att det odnskade fettet i maten ofta ar den viktigaste smakbararen. Det
ar lattare att trosta sig med chokladpraliner eller wienerbréd &n med rada
mordtter. Ett annat ar att manga manniskor med sitt ofta ratt stillasittande liv
maste halla igen pd maten for att inte ga upp i vikt. Och att det tycks vara
svart att halla kostbeteendet i strama tyglar sarskilt nar man har det svart i
livet.

Och dé blir frestelsen att trostéata — att soka den tillfredsstéllelse i livet som
det innebar att ata, trots att man inte alls &r hungrig och trots att maten inte
ens ar sarskilt valsmakande. Eller att "stimulationsata”, eller att "varva ner”
med mat.

De flesta manniskor ar radda for cancer. Denna radsla ar befogad och latt
att forsta. Svarare att forsta ar varfor merparten av uppmarksamheten i miljo-
och folkhalsodebatten &dgnas forhallandevis ovanliga orsaker till cancer. Det
handlar d& om kemikalier p& arbetsplatsen, i miljon och i den kemiska
industrins produkter — istéllet for de mycket viktigare orsakerna tobaksrok-
ning, for mycket fett och for litet fibrer, och andra halsopaverkande beteen-
den. Som tillsammans férmodligen bidrar till minst vart tredje cancerfall
(jfr sid 27-28).

Sjalvmordsbeteende

I vart land dor varje ar knappt 100 manniskor i arbetsolycksfall. Knappt 600
dodas i trafikolyckor. Alltsa totalt ca 700 manniskor. Varje saddant dodsfall
ter sig onddigt och &r en tragedi.

Men samtidigt dor mer an dubbelt s& manga svenskar for egen hand. Varje
ar begar i vart land ca 1 500 manniskor sjalvmord. Matt i antalet forlorade
ar upp till 65 ars alder ar sjalvmorden var ledande dodsorsak.

Bland méan i aldern 15-44 &r sjalvmord den nast vanligaste dodsorsaken
(efter olycksfallen). Bland kvinnor i samma aldersgrupp den nast vanligaste
(efter tumorer).

Antalet sjalvmordsforsok berdknas till ca 15 000 per ar. Det verkliga antalet
ar troligen betydligt hogre p.g.a. en betydande underrapportering.

Sjalvmorden ar vanligast bland mén, sjalvmordsforséken bland kvinnor. Sjalv-
mord begas vanligen av medelalders och éldre personer, sjadlvmordsforsoken
av yngre. Var tredje person som dor i fullbordat sjalvmord har tidigare gjort
forsok, och minst 2 av 3 har i forvag berattat om sina avsikter for anhériga
eller sjukvardspersonal.
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En forhojd sjalvmordsdoédlighet féreligger hos méan i okvalificerade arbetar-
yrken samt i vardyrken. Aven foér kvinnor finns en férhéjd sjalvmords-
dodlighet i vardyrken. En ledande forskare pa detta omrade i vart land &r
professor Danuta Wasserman.

Problem med arbetet har enligt psykiatern Jan Beskow haft starkt inflytande
pé sjalvmordet i ungefér en femtedel av fallen. Vanligast rorde det sig om
forlust av arbetet p.g.a. missbruk men aven pensionering, fér tunga arbets-
uppgifter samt ekonomiska problem.

Aldre, ensamstdende méan, ensamboende, utanfor arbetslivet, och psykiskt
sjuka, missbrukare och Gverhuvudtaget personer i svara krissituationer ut-
gor riskgrupper. Problem och brister i familje- och arbetsliv ar viktiga orsa-
ker. Till dessa kan réknas t.ex. forlust av ndra anhorig genom skilsméssa
eller dod, forlust av arbete, franvaro av socialt stod men ocksa att man ar
utsatt for s.k. vuxenmobbning.

Stressbeteenden kan alltsa bli avgorande for halsa eller sjukdom, for liv
eller dod. Naturligtvis &r detta inte mindre viktigt &n blyhalten i den luft vi
andas eller giftutslappen i vara vattendrag. | bada fallen galler det vart
vélbefinnande, var hélsa och — ibland - vara liv. Och det ar l1&ngt fler som
stressas ihjal &n som forgiftas. Var miljodebatt borde av detta skal antligen
breddas till att omfatta &ven den psykosociala miljén, och ges béttre balans.

De fysiologiska och biokemiska reaktionerna

Nar en larare star framfor sin stokiga klass eller en forséljare infor en viktig
kund, slar i méanga fall hjartat snabbare, andhamtningen péaskyndas, musk-
lerna spanns. Det inte bara kdnns s, det ar sa. Binjurarna producerar mer
adrenalin som frigor branslen ur sockerdepaerna i muskulatur och lever.
Det insondras ocksd mer noradrenalin som p& motsvarande sétt frigor brans-
len ur fettdepéerna. Och Kkortisol fran binjurebarken paverkar saval socker-
som fettomséttningen.

Om dessa eller beslaktade reaktioner blir langvariga och/eller intensiva och/
eller ofta aterkommande, kan de fresta pa organismen och medféra skador
inte bara pa funktionen utan dven i strukturen i olika organ och organ-
system.

Vi vet av daglig erfarenhet, att olika sinnesrorelser — t.ex. vrede, hat, angest
och nedstamdhet — normalt kan atfoljas av ratt betydande funktionsand-
ringar i organismen. | allménhet har vi dock maojlighet att snabbt finna en
utlosning for kanslospanningen — tala ut med den vi ar arga pa, komma
Over var sorg genom att fa trost, grata ut o.s.v. Detta ar emellertid inte alltid
mojligt. Dels kan en del manniskor vara ur stdnd att som de flesta andra
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leva ut och ge uttryck for sina kéanslor, dels kan trycket frdn omgivningen —
samhallet, familjen, arbetsplatsen etc — vara sa starkt och sa langvarigt, att
inte ens en psykiskt stark ménniska kan klara upp situationen, d.v.s. andra
den eller acceptera den. Detta kan leda till en "uppgivenhetsreaktion”
(jfr sid 18).

Det finns ocksd manniskor, som ar mycket “tunnhudade” och upplever
aven vardagliga sm& motgangar som svara olyckor och reagerar i enlighet
dérmed. Eller de vantar sig orealistiskt mycket av sig sjilva, av sina med-
manniskor, eller av livet — ndgot som de knappast kan fa. Eller de lider av
inre konflikter. De ger sa att sdga "gas” samtidigt som de av alla krafter
trampar pd “bromsen”. En del manniskor, slutligen, ar alexityma, d.v.s.
saknar formagan att avlasa kanslor. De kanner sorg, ilska eller oro, men de
saknar ord for upplevelsen.

I en del sddana fall gér sinnesrorelserna, t.ex. vreden eller angesten, inte
Over utan drojer kvar. De ledsagande kroppsliga funktionsédndringarna
drojer foljaktligen ocksa kvar, frestar pa organismen och blir symptom-
givande pa nagot av de satt som beskrivits har ovan.

Forslitningen ger skador pa cellerna

Den forhojda stressnivan kan medfora en forhojd forslitningshastighet i or-
ganismen, vilket i sin tur pa sikt kan 6ka sjukligheten. Vilken typ av sjuklig-
het detta leder till beror emellertid bl.a. dels pa arvsanlag, dels pa tidigare
miljdpaverkningar (t.ex. tidigare sjukdom). Darfor tror man att en och samma
pafrestning hos en person kan leda till ett sjallvmordsforsok, hos en annan
till hdgt blodtryck och hos en tredje kanske till hjartinfarkt. Medan en fjarde
forblir frisk.

Man ska dock ha klart for sig, att psykiska och sociala faktorer inte behéver
spela nagon framtradande roll vid alla former av sjukdomar som hdogt blod-
tryck, blodpropp i hjartat, struma, astma etc. Det finns manga olika typer av
de uppraknade sjukdomarna. Vid en del av dem ar det mojligt — ibland till
och med mycket troligt — att psykiska och sociala faktorer spelar huvud-
rollen som sjukdomsorsak. Sadana sjukdomstillstand brukar vi kalla psyko-
somatiska. | andra fall & de psykosociala faktorernas roll sékert mer blyg-
sam.

Nagon roll spelar de dock alltid. T.ex. genom att paverka vart satt att tolka
vad var livsmiljo utsatter oss for, och uppleva var sjukdom. Genom att pa-
verka var benagenhet att forsoka undvika att bli sjuk (t.ex. sluta roka) eller
forsoka bli frisk (t.ex. folja dietrad). Och genom att forstarka eller mot-
verka de symptom som sjukdomen framkallar. | den meningen ar alla sjuk-
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domar mer eller mindre psykosomatiska. Stress kan alltsa framkalla, utlosa
och forvarra manga sjukdomar. Men dessutom kan sjukdomarna framkalla
eller utlosa stress p.g.a. lidandet de framkallar, genom att hindra oss fran
att leva som vi 6nskar och genom att hota oss med for tidig dod.

Var sjatte svensk lider av svara besvar p.g.a. langvarig sjukdom. Var attonde
har vésentligt nedsatt arbetsformaga p.g.a. sddan sjukdom. Sakert lider manga
av dessa manniskor svart av sin sjukdom och ar darmed stressade. Och
stressen kan — i ett nésta steg — forvarra deras sjukdom och 6ka deras lidan-
de. Det galler darfor att forstka bryta den onda cirkeln.

Det kan nu vara pa sin plats att helt kort referera nagra nyare forsknings-
resultat, som belyser samspelet mellan sociala, psykiska och kroppsliga
faktorer och olika slags sjuklighet. Av utrymmesskal behandlar vi bara vissa
hjart- och karlsjukdomar, cancer och depressions- och angesttillstand som
alla spelar en mycket stor roll for folkhalsan.

Hogt blodtryck

En mycket utbredd sjukdom, till vilken stress kan bidra, ar hdgt blodtryck.
Arligen behandlas i vart land 5-600 000 personer fér denna sjukdom.

Under finska vinterkriget och senare under andra varldskriget fick manga
tidigare friska frontsoldater en mycket betydande blodtryckshdjning, som
endast langsamt gick tillbaka sedan de sants hem fran fronten.

Ocksa stress i arbetslivet kan hoja blodtrycket. | en rad undersokningar
har visats att hogt blodtryck &r sarskilt vanligt bland véxeltelefonister och
larare. Likasd bland fargade som var utsatta for rasdiskriminering. En kvar-
stdende blodtrycksforhojning har experimentellt kunnat framkallas hos rat-
tor, som utsatts for langvarigt, kraftigt buller, och hos Kkattor, vilkas bur om-
givits av skéallande hundar.

I méanga kulturer, men ingalunda i alla, finner man allt hogre blodtrycks-
varden med stigande alder. Fysiologen James P. Henry och epidemiologen
J. Cassel ssmmanfattar kunnandet om dessa samband pa féljande satt:

Om man lever i ett stabilt samhélle och genom uppfostran och annan tidig
miljopaverkan vet hur man hanterar vardagslivets pafrestningar, intraffar
ingen blodtrycksforhgjning med stigande alder, vare sig i industrilander
eller i u-landsmilj6. Men om ens miljo forandras drastiskt och man utsétts
for nya krav och pafrestningar, som man inte vet hur man ska hantera — da
hanger det pd om man har stod hos och uppmuntran fran den grupp av
manniskor hos vilken man hér hemma. Om gruppen — t.ex. familjen, ar-
betskamraterna — splittras eller upphor att "bry sig”, blir resultatet ihallande
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stressreaktioner med upprepade kraftiga blodtrycksstegringar och, pa sikt,
ocksa Okad risk for ihallande blodtrycksstegringar och blodtryckssjukdom.
Som i sin tur dkar risken for hjarnblédning och for hjartinfarkt.

Blodpropp i hjartat

Varje dag insjuknar 110 personer i vart land i hjartinfarkt. Riskfaktorer for
hjartinfarkt ar bl.a. hdgt blodtryck, hoga blodfetter, tobaksrékning och ne-
gativa psykosociala forhallanden (som ju kan paverka bl.a. dessa riskfaktorer).
En deprimerad eller angestfull méanniska loper 2-3 ganger sa stor risk att
insjukna i hjartinfarkt.

Man I6per mycket storre risk an kvinnor att fa hjartinfarkt, speciellt i yngre
aldrar. Arbetare och lagre tjansteman l6per storre risk an hogre tjansteman.
Manniskor i "spanda” jobb (jfr sid 27 och 31) I6per stérre risk.

| ett flertal undersdkningar har studerats personer av Kkarriartyp, som ag-
gressivt och i en standig tavlan klattrar i kapp pa den sociala stegen, d.v.s.
visar s.k. typ A-beteende. Dessa har hdgre halt av fettdmnen i blodet, snab-
bare blodlevring, hégre utsdndring av stresshormon med urinen och hégre
sjuklighet och framtida insjukningsrisk i sjukdomar som berér hjartats krans-
karl an personer med en lugnare, mjukare och mera "avspand” livsstil, typ
B-beteende. Sambandet mellan sistnamnda livsstil och &g insjukningsrisk i
kranskérlssjukdom har bekraftats av andra ron. Stewart Wolf fann t.ex. att
attlingarna till de italienska invandrare som kring sekelskiftet 1900 flyttade
till Roseto i Pennsylvania i USA, skilde sig frdn befolkningen i angransande
samhéllen i tre avseenden. De levde ett lugnare, gladare, mera forndjsamt
liv. De hade en vésentligt lagre halt av fettamnen i blodet trots att de at
minst lika mycket fett som grannarna. Och deras dodlighet i hjartinfarkt var
en tid lagre &n hélften av vad man fann i kringliggande mera amerikaniserade
samhéllen och medeltalet i hela USA.

Hjartinfarkt kan utlosas vid akuta pafrestningar hos manniskor som redan
har forkalkade kranskarl. Impulser fran hjarnbarken till hjarnstammen sti-
mulerar centra for det sympatiska nervsystemet. Impulsgivningen i detta
system och inséndringen till blodet av stresshormonerna adrenalin och
noradrenalin okar. "Branslena” socker och fett mobiliseras ur sina depaer.
Hjartat slar snabbare. Blodets levringsbendgenhet okar, liksom benagenhe-
ten for rubbningar i hjartats rytm. Om en sadan reaktion drabbar ett redan
aderforkalkat hjarta kan hjartmuskeln fa for litet blod och darmed for litet
syre i forhallande till behovet och hjartmuskelvavnaden ta skada av syre-
bristen. Férloppet ar vanligen snabbt — det rér sig om minuter.
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Men ocksa ett friskt hjarta kan sannolikt skadas av langvariga, kroniska pa-
frestningar, t.ex. en kombination av en alltfér stor arbetsborda alltfér ofta
eller under alltfor lang tid och ett alltfor lagt beslutsutrymme (l&g egen-
kontroll). D.v.s. man utsatts for en stor och langvarig pafrestning men sak-
nar sjalv mojligheter att paverka sin situation. Nar vi har det pa detta satt
insdndras hos somliga manniskor 6kade méngder av binjurebarkens hor-
mon kortisol. En sddan langdragen "beredskapsreaktion” kan medfora att
blodtrycket stiger, langsamt men ihallande. Fett lagras innanfér bukvéggen,
i bukhalan och runt tarmarna. Cellernas kanslighet for hormonet insulin
minskar (insulinresistens). Saltomsattningen forandras pa ett satt som okar
belastningen pé& och skadeverkningarna i hjartmuskeln. Blodfettet stiger
och forblir forhéjt. Sammantaget kallar man dessa rubbningar fér det meta-
bola syndromet (professor Per Bjorntorp).

Det europeiska hjartnatverket — en paraplyorganisation for ett drygt 20-tal
nationella organisationer liknande Hjart-Lungfonden i vart land — har publi-
cerat sin expertgrupps genomgang av den vetenskapliga litteraturen vad
betraffar stress i arbetslivet som riskfaktor for hjartinfarkt. Man fann att
kombinationen av hoga krav, liten mojlighet att paverka och daligt socialt
stdd var en kombination av riskfaktorer vard att rakna med. Om man kunde
eliminera dessa och andra psykosociala riskfaktorer och aven det myckna
stillasittandet, skulle det sannolikt férebygga ungefar hélften(!) av all hjart-
karlsjuklighet. Den atgardbara sjukligheten och dodligheten i hjart-karl-
sjukdomar éar alltsa stor, enligt dessa berakningar.

Cancer

Varje dag insjuknar dver hundra svenskar i cancer. Var tredje man och var
fjarde kvinna utvecklar cancer fore 75-arsaldern.

Elakartade tumorer kan vara av manga olika slag och drabba manga olika
organ. De brukar sallan anféras som exempel pa stressframkallade sjukdo-
mar. Vilka ar da cancersjukdomarnas orsaker? Den viktigaste, som kanske
orsakar upp till en tredjedel av all cancer, ar vad vi ater. Det ror sig emeller-
tid inte i forsta hand om rester av jordbrukets straforkortnings- eller insektsbe-
kampningsmedel. Inte heller géller det olika livsmedelstillsatser som avser
att gora fodan vackrare eller hallbarare. Orsakerna é&r i stillet — som redan
framhallits — att vi ater for mycket av vissa fetter, "rott” kott och agg och for
litet frukt, gront, rag, tomater och kostfibrer. Detta relativt enkla forhallande
anges bidra till upp till vart tredje cancerfall. En foljdfraga ar forstas varfor
vi t.ex. ater sa mycket fett. Ett tankbart svar ar att fettet ofta ar den smak-
barande delen av fodan. Tar vi bort fettet riskerar vi att forlora atskilligt av
smaken. Och god mat ger lustké@nslor och tillfredsstéllelse.
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Olika ménniskor har olika behov av denna tillfredsstéllelse. N&r vi kédnner
0ss ensamma och dvergivna spelar den en storre roll och vi trostater. Nar
tillvaron ar tom och handelselos ater vi kanske for att ha nagot att gora. |
bada fallen kan detta leda till en alltfor stor fettillforsel, storre an vad orga-
nismen ar "konstruerad” for, se sid 21-22.

Konstruktionen bygger ocksa pa tillracklig tillférsel av frukt och gronsaker
(500 gram dagligen, enligt Livsmedelsverkets rekommendationer), rag och
kostfibrer. Otillracklig tillforsel av sddana i forening med stillasittande liv
leder ofta till kronisk forstoppning. Vilket i sin tur kanske kan ¢ka risken for
cancer i tjocktarmen.

En annan viktig cancerorsak ar tobaksrékning, som orsakar upp till vart
tredje cancerfall i vart land och 80 % av all lungcancer. Aven hér instéller sig
fragan varfor man roker. Som redan framhallits (sid 20) gor somliga det for
att "lugna nerverna”. Andra gor det for att stimulera sig. En del gor det for
att halla sig vakna, t.ex. vid nattarbete. Andra roker nar de tar en paus i
arbetet, eller i sallskap med andra manniskor. Var femte vuxen svensk roker
dagligen. Bland ensamstaende foraldrar till smabarn ar daglig rokning mer
an dubbelt sa vanlig. Detta bevisar inte ett orsakssamband mellan den so-
ciala situationen (att vara ensamstaende smabarnsforéalder) och beteendet
(att roka varje dag), men det verkar inte orimligt att anta att ett sadant
samband finns, jfr sid 20-21.

Nagra procent av all cancer orsakas av alltfor frekvent byte av sexuell part-
ner (genom att 6ka risken for vissa sexuellt dverférbara sjukdomar, som i
sin tur kan oka risken fér cancer i livmoderhalsen). Aven har kan man fraga
sig vilka psykosociala forhallanden som driver manniskor till ett sadant
beteende.

Och en fjarde orsak ar alkohol (mer an 3 cl 40-procentig alkohol om da-
gen). Ca 3 procent av all cancer anses bero pa alkohol.

Dessa orsaker forklarar alltsa en mycket betydande andel av all cancer. Det
ar intressant att konstatera att alla fyra &r beteenden som rimligen paverkas
av var sociala situation och vara inre och yttre konflikter och problem. | den
meningen ar det ofta (men sakert inte alltid) riktigt att hdvda att stress kan
"framkalla” cancer.

En poéang é&r att dessa fyra beteenden sammantagna ar mycket viktigare
som cancerorsaker an industrins kemikalieutslapp, jordbrukets bekdmp-
ningsmedel och andra faktorer om vilka vara miljovardare med all ratt slar
larm (jfr sid 22). Att den psykosociala forsurningen ocksa kan leda till sjuk-
dom och dod och kanske langt mer an de fysiska miljofaktorerna samman-
tagna ar mindre uppmarksammat.
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Psykisk ohélsa

Livets olika pafrestningar kan ocksé leda till eller bidra till uppkomsten av
tillstdnd av &ngest och depression — vardagliga (men anda ratt plagsamma)
saddana men ocksa allvarliga sjukdomstillstand — t.ex. egentlig depression
(se sid 34-35) och s.k. PTSD (posttraumatisk stressjukdom). PTSD kan upp-
komma efter svara yttre pafrestningar, framst att man utsatts for vald fran en
annan manniska eller bevittnat sddant vald — mord, valdtakt, tortyr, krig,
naturkatastrofer. Man plagas av patrangande minnen, gor allt for att slippa
bli pAmind om det man varit med om och reagerar — om man &nda paminns
- med hjartklappning, darrningar, koncentrationssvarigheter, sémnbesvar
m.m. PTSD gar att behandla och bota (professor Ulrik Malt).

Valdigt manga har problem med sitt psykiska valbefinnande. Vanligast ar
att man kanner angest, oro, nedstamdhet eller sover daligt. Var femte pa-
tient som soker distriktsldkare har psykiska symptom eller psykosociala
problem. 2 % av befolkningen tar sitt liv.

Av alla svenskar i aldrarna 16-84 ar angav var femte till var sjatte problem
med &ngslan, oro eller angest, ungefar lika manga hade somnbesvér och
var attonde led av huvudvark.

Allman trétthet rapporteras av ungefér var femte.

Varannan kvinna och varannan man drabbas av depression nagon gang i
sitt liv.

Psykisk ohalsa medfor enorma kostnader for samhallet. Den arliga kostna-
den for vard, sjukskrivning, fortidspensionering och produktionsbortfall i
EU:s 15 medlemslander har uppskattats till 2 400 miljarder kronor eller
3-4 % av dessa landers bruttonationalprodukt (BNP).

Personer i lagre socioekonomiska grupper har fler psykiska problem och
av allvarligare grad. Nedsatt psykiskt valbefinnande ar upp till dubbelt sa
vanligt i socialgrupp 3 som i socialgrupp 1.
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Stress fran vaggan till graven

Barndom, ungdomsar

I mangt och mycket har barnfamiljerna fatt det béattre. Méjligheten for for-
aldrar att vara hemma med sjukt barn har forbattrats. Ratten till forkortad
arbetstid for smabarnsforaldrar har utokats, och barnomsorgen byggts ut.
Man borde sadlunda ha kunnat vanta sig en motsvarande forbattring i det
psykosocialt relaterade hélsotillstindet bland svenska barn. Nagon sédan
forbattring har emellertid inte intraffat. Fortfarande finner man psykiska
eller psykosomatiska problem hos 10-20 % av svenska barn och ungdomar.
Speciellt vanliga ar psykosomatiska symptom som huvudvark och buk-
smartor, psykiska symptom som sjalvosakerhet, dverkanslighet och angs-
lan. Bland svenska 15-16-aringar (ak 9) finner man (docent Ulla Marklund)
foljande besvar en gang i veckan eller oftare: huvudvark (varannan flicka
och var fjarde pojke); ont i magen (var tredje flicka och var femte pojke);
svart att somna (var tredje flicka och pojke); nervositet (43 % av flickorna
och 39 % av pojkarna). Samtliga dessa problem har ¢kat kraftigt fran 85/86
till 97/98.

Andelen intensivkonsumenter av alkohol ar hég, d.v.s. andelen ungdomar
som vid varije tillfalle och minst en gang i manaden dricker minst 6 burkar
ol kI 1l, 4 burkar starkol, en helflaska vin eller en halvflaska sprit per
dryckestillfalle (jfr sid 21). Det ar valbekant att en sd hog konsumtion
ganska snabbt kan leda till ett alkoholberoende.

Okad risk for psykisk ohélsa i barndomen kan bero pa tidiga skador under
eller strax efter havandeskapet, p.g.a. infektioner, syrebrist eller forlossnings-
komplikationer. Andra orsaker ar tidiga stérningar i mor-barn-interaktionen,
med konsekvenser for barnets formaga att utveckla nara relationer till
andra manniskor senare i livet. En tredje grupp av orsaker éar slapp eller in-
konsekvent uppfostran i foraldrahemmet, diffusa och svarbegripliga bud-
skap fran foraldrar till barn, foraldrars bristande formaga till inlevelse i hur
barnen har det, hog bendgenhet hos foraldrar att kritisera barnen i tid och
otid och framkalla skuldkénslor hos dem, "insnérjdhet” mellan foraldrar
och barn med déarav orsakade svarigheter for barnen att utvecklas till sjalv-
standiga manniskor, och bristande tolerans for aggressivitet och konflikt
(professor Marianne Cederblad).

Mycket hanger pa om foraldrarna verkligen vill stalla upp for sina barn och
ar beredda att avsta fran en del av den egna bekvamligheten. En annan
forutsattning ar att de har den nodvandiga kunskapen om vad barn formar
och behover. En tredje forutsattning ar att de har tillrackligt mycket tid och
krafter. En ytterligare faktor &r en rimlig grad av kontinuitet i foraldra-barn-
kontakten.
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Inte sallan saknas en eller flera av dessa forutsattningar. | dessa fall paver-
kas inte bara barnets psykiska valbefinnande. Man riskerar ocksa en nega-
tiv paverkan pa barnets socker- och fettomsattning med okad risk for karl-
skador och sockersjuka senare i livet (docent Peter Wahrborg).

Stress pa arbetsplatsen

Hur forhaller det sig da i vart land ifrdga om livsvillkor, livsstil och halsa pa
arbetsplatserna?

Den mest tillforlitliga bilden formedlas av Arbetarskyddsstyrelsens (numera
Arbetsmiljoverkets) och SCB:s rapporter "Arbetsmiljé 1999” och "Negativ
stress och ohdlsa”. Enligt dessa finner 43 % av mé&nnen och 51 % av
kvinnorna sitt arbete “psykiskt pafrestande”, medan var femte finner det
“enformigt”.

58 % av méannen och 64 % av kvinnorna tycker att de har "alldeles for
mycket att gora”. 28 % resp 27 % har "for litet inflytande” Gver sin arbets-
situation. Kombinationen av héga krav och Iagt inflytande ger spanda, stress-
framkallande jobb. Andelen man och kvinnor med sddana jobb var 1989 14
respektive 21 procent. 1999 hade andelen stigit kraftigt, till 23 respektive 35
procent. 39 % resp 33 % sager sig “for det mesta inte, eller aldrig” fa stod
och uppmuntran fran sina chefer. 10 % av mannen och 17 % av kvinnorna
har varit utsatta for vald eller hot om vald i arbetet. 63 respektive 72 %
tycker att "arbetstakten har 6kat” under de senaste fem aren. 44 och 47 %
kan inte koppla bort tankarna fran jobbet, och 19 respektive 22 procent
uppger att de har svart att sova p.g.a. tankar pa jobbet — varje vecka. Trots
alla dessa problem och besvar uppger anda en klar majoritet att de "i det
stora hela & mycket néjda med arbetet”. Kanske sammanhanger denna
tillfredsstéllelse, i varje fall delvis, med att man fruktar ett &nnu vérre alter-
nativ, némligen arbetsldsheten.

Arbetsloshet

Den verkliga arbetslosheten ar namligen betydligt hogre &n den vi brukar
lasa om i tidningarna. Det framgar av en stor SIFO-understkning (Jan O.
Berg) riktad till ett representativt urval svenskar 18-64 ar. Dar fann man att
14 % angav sig vara arbetslosa eller foremal for olika AMS-atgarder. Men
ytterligare 5 % uppgav att de studerade eller hemarbetade ofrivilligt, alltsa
inte for att de valt att gora sa utan darfor att inget arbete fanns att fa. Och
ytterligare 6 % var langtidssjukskrivna eller fortidspensionerade, men manga
av dessa ansag sig dnda i stand att ta ett arbete, om det bara funnits nagot.
Sammantaget betyder det att mellan var fjarde och var femte svensk i ar-
betsfor alder stod utanfor arbetslivet. Ca halften av dessa ar fullt arbetsfora.
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Manga av de 6vriga ar formodligen vad man kallar betingat arbetsfora —
alltsa i stdnd att arbeta i ratt jobb, under anpassade betingelser, &tminstone
i ndgon utstrackning. Men de far inget jobb. Arbetslosheten kostar vart land
over 150 miljarder kronor arligen. Vore det da inte bade billigare och huma-
nare att férebygga den?

Arbetsliv 2000

En av delrapporterna till Nationella halsokommittén beskriver de arbetslivs-
forhallanden som redan rader eller haller pa att ta form.

Négra nyckelord i sammanhanget sammanfattar vad saken galler:
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flexibilitet, praglad av en standig variation i antalet anstéllda, arbetstider
och kompetens, genom upphandling av specialtjanster, entreprenader
etc;

kundstyrning — vad de anstallda ska utratta styrs manga ganger av kun-
dernas 6nskemal. Och kunderna saknar ofta forstaelse for de anstélldas
berattigade krav pa god arbetsmiljoé och goda arbetsvillkor;

deltid/tidsbegransat — nastan hélften av alla kvinnor &r deltidsanstéllda
och/eller behovsanstéllda, och manga mén &r projektanstéllda, vilket
kan bidra till "ekonomisk stress”;

granslost arbete — ifrdga om nér, hur lange och var arbetet ska utforas.
"Distanssupport” vid telefonkundservice, i bemannade telefonbanker
m.m. kraver ofta omedelbar drendehantering och hindrar naturliga ater-
hamtningspauser. Mobilt arbete utférs hos kunderna;

egenanstallda — 400 000 sadana star i praktiken utanfor arbetsmiljé- och
arbetstidslagarna. Och har séllan tillgang till féretagshalsovard;

oversysselsattning/otrygghet — med hog andel betald eller obetald dver-
tid, ofta med intensivt arbete under samtidigt uppsagningshot, och
"inldsning” i jobb man inte vagar lamna eller kritisera. Hog "sjuknarvaro”
— man arbetar trots att man kanske borde ligga mellan lakan;

polarisering av arbetsmarknaden mellan dem som har relativt trygga hel-
tidsjobb, de otryggt anstéllda, och de arbetsl6sa;

gamla regelsystem, som inte kan hantera de nya situationerna.



For mycket och for lite arbete

En majoritet av alla i arbetsfor alder — nastan fyra av fem — &r i arbete, men
Over tva miljoner av dessa ar Oversysselsatta. Somliga &r felsysselsatta —
underutnyttjade, felutnyttjade, omplacerade till jobb de inte gillar eller
passar for etc. Manga lever under standiga omorganisationer och uppsag-
ningshot. Och allt detta ar stress- och ohalsoframkallande. Samtidigt som
en ganska stor minoritet — kanske var sjatte av alla i arbetsfor alder — bade
kan och vill arbeta atminstone i nagon omfattning men inte far nagot jobb.
Aven detta &r stressframkallande och kan leda till ohélsa. Arbetslésa ung-
domar réker mera, och arbetslosa unga mén dricker betydligt mer alkohol.
Risken for depressiva besvar, sjalvmordsforsok och vald okar, liksom risken
for hjart-karlsjukdomar. Vi har alltsd en situation dar mer &n tva miljoner av
den arbetande befolkningen riskerar att ta skada av att vara 6versysselsatta,
medan en annan mycket stor grupp pa nara en miljon manniskor riskerar
att ma daligt av att std utanfor arbetslivet.

”Spanda jobb”

Allmant sett framkallas skadlig stress i arbetslivet framst av en kombination
av alltfor stor arbetsbelastning och 1ag egenkontroll. Med det sistnamnda
menas att den anstallde inte kan paverka vasentliga delar av sina arbets-
uppgifter och sin arbetsmiljo. Annorlunda uttryckt — han eller hon ges allt-
for litet utrymme for eget beslutsfattande, kan inte paverka sin egen vardag.
T.ex. vid ett [6pande band, eller vid inmatning av andldsa siffer- och bokstavs-
serier i en dataterminal.

Problemet &r inte i forsta hand arbetsbelastningen i sig, &ven om den kan
vara stressframkallande. Problemet ar en alltfor stor (eller alltfor liten) arbets-
belastning i forening med |&g egenkontroll. Stor arbetsbelastning med hog
egenkontroll kan fungera som en utmaning, ge det efterstravade "tugg-
motstandet”, gora att man blir “tand” pa jobbet. | férening med lag egen-
kontroll blir effekten att man i stallet for “tand” blir "spand”. | bada fallen
kan man fa svart att varva ner, att ater ladda upp batterierna. Och man
forslits, psykiskt och fysiskt. Hoga psykiska krav i kombination med lag
egenkontroll och lagt beslutsutrymme (d.v.s. spanda jobb, se sid 31) fore-
ligger hos ca 23 % av alla manliga och 35 % av alla kvinnliga arbetstagare
(Inger Eklund). Anstillda med en sadan arbetssituation loper storre risk att
fa psykiska problem men ocksa att fa sjukdomar i hjarta och karl.

Sadan ohélsa kan utldsas hos arbetstagare som av andra orsaker utvecklat
sjukliga forandringar t.ex. i hjartats kranskarl. Men sannolikt kan den pa
lang sikt aven uppkomma som en foljd av att de under alltfor lang tid ut-
satts for "spant” arbete (Robert Karasek och Tores Theorell).
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"Spant” arbete ger alltsa stress och forslitning. Men samma slag av reaktio-
ner uppkommer aven vid trist arbete, speciellt om det skall utféras under
stort tidstryck. Aven s&dant arbete blir "spant”. Det negativa ar alltsd inte
bara stressen utan aven tristessen. Att inte fa utvecklas. Att inte fa lara nya
saker. Att inte uppleva stimulering. Ungefér en fjardedel av alla svenskar
har ett arbete som kan betecknas som enformigt.

En viktig faktor i arbetslivet ar ocksa att ha relationer till andra manniskor,
i detta fall till arbetskamrater. Om arbetets organisation hindrar sadan
kontakt eller medfor att relationerna blir daliga, eller om man inte alls har
ett arbete (arbetsloshet, ofrivillig fortidspensionering), forlorar man en del
av dessa viktiga relationer, detta sociala stdd eller dessa sociala natverk.
Detta ar ytterligare ett forhallande som okar risken for ohélsa och sankt
vélbefinnande. Den amerikanske statsvetaren Robert D. Putnam talar har
om en brist i det sociala kapitalet.

I manga relationer rader en
atmosfar av karleksléshet och kyla.

Utbrandhet

Till slut ndgra ord om sa kallad utbrandhet, ett tillstand av utmattning kom-
binerat med kénslor av hoppldshet och cynism. Begreppet borjade anvén-
das i arbetspsykologin i slutet av 70-talet av psykologen Christina Maslach.
Det finns i svenskt sprakbruk faktiskt redan 1840. Det &r inte ett bra be-
grepp bl.a. for att det ger intryck av nagot oaterkalleligt, omgjligt att bota.
S& &r det dessbdttre inte. En battre term for fenomenet vore utmattnings-
depression (professorerna Marie Asberg och Ake Nygren, doktor Gunnar
Rylander). Tillstdndet kan uppsta nar man utsatts for alltfor stora krav pa
engagemang och prestation i forening med att man har alltfér sma resurser.
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Det kdnns som att 8sa Atlanten med en tesked. Denna kéansla &r vanlig hos
personalen i skolvasendet och inom de tunga vardsektorerna, exempelvis
sjukvard, aldrevard, langvard, socialtjanst — i s.k. relationstata yrken. Vard-
former som alla uppmanas att bli "effektivare” och klara fler patienter/
klienter — med allt mindre resurser.

En "utbrand” medarbetare blir till slut utmattad, likgiltig och ineffektiv. Hon
eller han har satsat allt, satt andras behov fére sina egna och har till slut inte
mycket kvar att ge. Hon eller han slds ut, om de inte rehabiliteras, vilket
naturligtvis ar fullt mojligt. Annu béttre vore att férebygga utbrandhet, att
stamma i backen. Att lata bli att gora det & hansynslost och inhumant.
Dessutom ar det mycket oklokt aven ekonomiskt. Stressbetingade langtids-
sjukskrivningar kostar samhallet tiotals miljarder kronor arligen. En "utbrand”
IT-tekniker kostar arbetsgivaren runt en miljon kronor. En férebyggande
insats — t.ex. rimliga aterhamtningspauser — hade knappast kostat nagon-
ting alls. Varningssignalerna &r standig trotthet, somnrubbningar, nedstdmd-
het, irritabilitet (kort stubin), vark i kroppen, aterkommande infektioner
och koncentrationssvarigheter. Allt detta kan naturligtvis ocksad ha andra
orsaker an "utbrandhet”. Vid tvekan — sok lakare!

Manga av pafrestningarna i arbetslivet ar visserligen mgjliga att inordna
under en eller flera av de tre rubrikerna arbetsbelastning, egenkontroll och
socialt stod. Men det kan dnda vara lampligt att titta narmare pa dem en
och en.

Dussinet problem

1. Ett vanligt problem é&r att inte fa (eller ge sig) tillracklig tid att slutféra en
viss arbetsuppgift pé ett tillfredsstallande satt. Allt gors under tidstryck.
Tiden racker aldrig riktigt till. Speciellt inte for att gora arbetet bra. Om
man dnda har ambitionen att gora jobbet bra leder detta till att arbetet blir
just — spant.

2. Ett annat vanligt problem &r att arbetsuppgifterna och meningen med
dem inte &r klart definierade. Skall jag eller nagon av kollegorna géra en
viss uppgift? Det uppkommer risk for att arbetet forblir ogjort eftersom
medarbetarna litar pd att ndgon annan gor jobbet. Eller flera ger sig pa
samma uppgift och trampar varandra pa tarna. Motsvarande oklarhet kan
rada om vem som beslutar om vad, och varfor.

3. Ett tredje problem &r utebliven uppskattning eller beléning for en bra
arbetsinsats i form av hogre 16n, status och berém. Alla, yngre som éldre,
underlydande och chefer behdver denna bekréftelse av den egna personen
och arbetsinsatsen, denna beldning for den anstrdngning man investerat
(professor Johannes Siegrist).

35



4. Ett angransande problem &r att man inte har mojlighet att framféra klago-
mal, eller att dessa lamnas obeaktade.

5. Ett stort problem for manga anstallda ar dalig 6verensstammelse mellan
ansvar, befogenheter och resurser i arbetet. T.ex. ndr man har ansvar for en
grupp dagisbarn pa vag till en park men Gver starkt trafikerade gator, med
pa tok for fa anstéllda for att verkligen kunna halla uppsikt 6ver alla barn.

6. | varje foretag, myndighet och forvaltning forekommer uttalade och out-
talade malsattningar, olika for olika personer pa olika nivaer. Om ens
hogsta eller narmaste chef arbetar for malsattningar man sjélv inte kan
instamma i, eller forsta, eller nar ens egna mal inte beaktas i organisationen
eller strider mot organisationens — d& kan langvarig och svar stress bli
foljden.

7. En sjunde svarighet bottnar i att den anstéllde inte tillrackligt kan pa-
verka — och ké&nna stolthet dver — den producerade varan eller tjansten.
T.ex. nér den egentligen inte "behdvs”. Eller nar insatsen ar helt anonym,
eller hela aran tillfaller ndgon annan. Eller nar man egentligen inte vet vad
varan eller tjansten ar till for.

8. Arbetslivet genomgar en allt snabbare strukturomvandling, till vilket
kommer svangningar i konjunkturerna och i konkurrensen fran — eller till-
gangen till — andra marknader. Detta kan leda till uppségningar, ompla-
ceringar, ofrivilliga utbildningar, omskolningar och fortidspensioneringar.
Manga forlorar sina jobb. Andra lever under standigt hot om att forlora
jobbet. Andra ater blir omplacerade mot sin vilja, kanske till jobb som de
inte passar for. Och i vilka de tvingas arbeta allt hardare. Det blir stress i
ba&da situationerna — hos somliga for att de saknar jobb, hos andra for att
de har for mycket att gora, eller satts pa uppgifter de inte utbildats for till-
rackligt.

9. Olika manniskor &r olika attraktiva pa arbetsmarknaden p.g.a. olikheter
i sin formaga men ocksa p.g.a. forutfattade meningar hos arbetsgivare och
arbetskamrater. Dessa kan avse ens alder (obenagenhet att anstalla aldre),
kon (diskriminering av kvinnor) och etnisk tillhdrighet (ovilja mot invand-
rare). Manga invandrare frdn utomeuropeiska lander ar i praktiken démda
till livslang arbetsloshet, till livslangt bidragsberoende.

10. Den fysiska arbetsmiljon kan medftra att arbetet ar alltfor tungt, ensidigt
eller praglat av fysikaliska eller kemiska pafrestningar — buller, 16sningsme-
del, dalig belysning etc. Dessa faktorer paverkar den anstallde pa tva satt —
direkt, genom effekter pa olika organ och organsystem (t.ex. bullers inver-
kan pé horseln) och indirekt, genom de obehagsupplevelser och den oro
och stress de kan medfora.
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11. Ansvar for andra manniskor — t.ex. nédr man &r i arbetsledande stéll-
ning eller som i vardyrkena kan paverka (och paverkas av) andras vél och
ve — dr nagot manga efterstravar men ocksa tyngs ner av.

12. En sista kategori i denna problemlista avser underutnyttjande av den
anstalldes formaga och kvalifikationer — att aldrig fa visa vad man duger till.
T.ex. nar en hogutbildad arbetssokande satts pa ett underkvalificerat ar-
bete. Eller nar en valutbildad, duglig kvinna slar huvudet i det s.k. glas-
taket, d.v.s. hindras att utveckla sig, just for att hon ar kvinna.

”"Honungsfallan”

Skadlig stress har hittills vanligen foérknippats med det spanda, trista, gladje-
I6sa knoget. Men nu dyker den allt oftare upp ocksa hos unga, valutbildade
manniskor med spdnnande, utvecklande, valbetalda arbetsuppgifter, ofta i
IT-sektorn. Man arbetar hela sin vakna tid — privatliv och vila blir till slut
irriterande avbrott. Kombinationen av "viktiga”, "stimulerande” arbets-
uppgifter kan leda till en "motivation till déds” (jfr sid 15). Man ar fast i
"honungsfallan”, trots — eller snarare pa grund av, sitt “aktiva jobb”. Aven i
sadana jobb uppkommer somnsvarigheter och olust att ga till jobbet, i hog
frekvens. Speciellt om man inte far stod fran chefer och arbetskamrater,
men dven om man far sadant stdd, enligt en ny analys gjord av Arbetsmiljo-
verket och SCB. Det forebyggs bast genom att man skaffar sig balans i, och
perspektiv pa sitt liv (jfr Freuds "att alska och arbeta”, sid 56).

Aldretillvaro

Medellivslangden i vart land har stigit och ar numera bland de hogsta i
varlden: drygt 82 ar for kvinnor och drygt 77 ar for man. Antalet 80-ariga
och aldre ar f.n. 463 000 personer, eller 5 % av befolkningen. Det viktiga ar
forstas att "leva lange och do ung”, d.v.s. att lagga ar till livet men ocksa att
lagga liv till &ren. Forr eller senare dor naturligtvis alla. Fore doden kommer
ofta en kortare eller l&ngre period av sjuklighet och lidande. Det saken
galler &r alltsd dels att flytta fram tidpunkten for detta skeende, dels att
“komprimera” den period av sjukdom som foregar doden till kortast moj-
liga tid.

| stort sett har vi lyckats med just detta. | vart land lever vi bade langre och
friskare an forut. Nar man far alderspension som 65-aring har man vanligen
flera &rtionden kvar av liv i forhallandevis god halsa. Att mycket aterstar att
gora framgar emellertid av att kroppsarbetare uppnar en viss grad av sjuk-
lighet 5-10 r tidigare &n tjansteman. Forvantad aterstaende livslangd vid 35
ars alder ar 2 ar langre for hogre manliga tjansteman an for ej facklarda
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manliga arbetare. Dodligheten bland méan i aldern 45-64 har gatt ner fran
perioden 1966-70 (jamfort med motsvarande period tio ar senare) for t.ex.
lakare och larare men har faktiskt okat for stalverksarbetare, livsmedelsar-
betare, byggnadsarbetare m.fl. Trots att skillnaderna i levnadsforhallanden
minskat mellan hégre och lagre socialgrupper, har skillnaderna i riskfaktorer
som tobaksrékning, intensivt och monotont arbete och arbetsloshet dkat.

Att forlora sin livskamrat

Vi har i vart land drygt 1 1/2 miljon alderspensionéarer, av vilka drygt
884 000 &r kvinnor och 649 000 man. Knappt 400 000 av dessa &r ankor
och ca 100 000 anklingar. Ankor ar s&lunda langt vanligare dn &nklingar,
vilket sammanhénger med kvinnors hogre genomsnittliga livslangd och van-
ligen lagre giftermalsalder.

Att forlust av en livskamrat innebar mycket svar stress for den det drabbar
ar en sjalvklarhet. Risken att sjalv bli sjuk och t.o.m. do stiger. Riskdkningen
ar dock inte dramatisk. Och den ar storre for anklingar an for ankor. Detta
kan majligen bero pa att forlusten ofta innebar en mer omvalvande forand-
ring av levnadsforhallanden fér en man an for en kvinna, och péa kvinnors
ofta rikare sociala natverk. En man forlorar med sin hustru manga ganger
sin enda riktiga van. Dessutom &r dnklingar ofta aldre &n &nkor och darmed
allmant sarbarare.

Att flytta till institution

Bostadsbyte pa aldre dar kan medfora negativa halsoeffekter. Sddana kan
ocksa utebli, och ibland &r effekterna positiva. Utfallet beror pa ett kompli-
cerat samspel mellan personlighets- och miljéfaktorer. Ekonomisk situa-
tion, tidigare benagenhet till bostadsbyte, civilstdnd, halsa, sociala natverk,
och om man ager eller hyr sin bostad - allt detta kan paverka utfallet.

Man talar ofta om ”aldre” eller "alderspensionarer” som vore de en homo-
gen grupp. Det &r de naturligtvis inte. | dldersgruppen 65-75 ar &r det stora
flertalet vid god hélsa, i stdnd att leva ett i alla avseenden normalt liv, att
gora fortsatta insatser i arbetsliv och for samhallet och att uppleva natur,
musik, konst, litteratur och samvaro med andra ménniskor. Det har inte
alltid varit sa, men det har blivit s med battre folkhélsa, valstdnd och sti-
gande medellivslangd.

Det betyder inte att pensionarstillvaron ar problemfri, speciellt inte fér dem
som &r over 80 ar. Manga av dessa har forlorat sin livspartner. Det stora
antalet bor kvar i sina bostdder men ofta med sdmre bostadsstandard &n
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genomsnittsbefolkningens. De flesta har hygglig kontakt med barn, barn-
barn, andra anhdriga och vanner, men var attonde kanner sig ofta "mycket
ensam”. Denna ensamhet kan vara subjektiv men &ven objektiv. Gardagens
sma familjer medforde farre syskon och kusiner. Det stora antalet skilsmas-
sor &r ytterligare en orsak till farre och svagare familjeband. Den stora geo-
grafiska rorligheten i befolkningen har gjort att manga aldre lever langt
borta frdn sina anhériga. Och manga anhériga har fullt upp med att hinna
och orka med sina egna liv.

For aldre invandrare tillkommer kulturchocken att barnen inte langre kan
eller vill ta hand om dem, som fallet hade varit i manga av hemlanderna.

Av det sagda framgar att flertalet pensiondrer mar bra och lever ett gott liv.
Men en minoritet har det svart, onodigt svart. Ett gott samhalle borde se det
som sin uppgift att 6ka insatserna ocksa for denna minoritet.

Speciellt i tider av resursknapphet. Sa att vi inte far ett 2/3-samhdlle, d.v.s.
ett samhélle dar majoriteten — tva tredjedelar — har det bra, pa den ater-
stdende tredjedelens bekostnad. Fragan dr om vi inte redan har det just sa.

De stora folkhalsoproblemen

Sjalvmord, hjartinfarkt och trafikolyckor framstar som tre dominerande
dodsorsaker fore 65 ars alder. De vanligaste besvaren inom befolkningen
15-75 ar kommer fran psykiska problem och fran rérelseorganen. Nedsatt
psykiskt valbefinnande foreligger hos mellan 15 och 40 % i &ldrarna 16-84
ar. Allt sasmmantaget ar de stora folkhalsoproblemen:

< hjart- och kérlsjukdom

= psykisk ohélsa

= rorelseorganens sjukdomar

= tumorer

= skador

= sjukdomar i andningsorganen.

Inte ovantat har arbetsmiljon — den fysiska och psykosociala — samband
med vartenda ett av dessa problemomraden.

NervGsa problem ar vanligast hos dem som utsatts for bade hoga arbetskrav
och lag kontroll dver arbetet, 39 % mot bara 7 % hos dem som haft motsatt
arbetssituation. Likasa foreligger en oversjuklighet i hjartinfarkt hos dem
som haft den férstndmnda typen av arbetssituation och &ven hos dem som
saknat socialt stod.
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| folkhalsoarbetet maste man vélja vilka riskforhallanden och av dessa fram-
kallade sjukdomar man i forsta hand vill férebygga. Man kan da Overvéaga
att i forsta hand atgarda sadant som framkallar

« dod i fortid

= svart manskligt lidande

= oférmaga att fungera i vardagen

= nedsatt arbetsformaga och produktivitet
= (Okad belastning pa sjukvardens resurser.

Ytterligare ett viktigt kriterium ar ojamlik férdelning av ohalsa mellan olika
befolkningsgrupper, t.ex. olika kén, etniska grupper, socialgrupper och geo-
grafiska regioner.

En analys av folkhalsoproblemen utgéende fran bada dessa slag av kriterier
visar att psykosocialt framkallad stress ar en synnerligen viktig orsak till
ohélsa och dod. Dels direkt genom skadliga biokemiska effekter pa olika
organ och organsystem, dels indirekt, formedlat av olika halsoskadliga be-
teenden.

Drygt halften av den vuxna befolkningen har ont i rygg, nacke och leder.
Knappt var tredje anger sig ha allergiska besvar och var fjarde nervosa be-
svar. Dessa tre dominerar sjukdomspanoramat.

Till de stora folkhélsoproblemen bor dock réknas ytterligare en grupp dkom-
mor, som &r svar att avgransa och satta etikett pa men som trots detta ar en
av de vanligaste och viktigaste saval inom halso- och sjukvarden som inom
socialtjansten. Psykiatern professor Johan Cullberg kallar den anomiskt syn-
drom. Darmed menas en grupp okarakteristiska och diffusa kroppsliga,
"psykosomatiska” och/eller psykiska besvér, ofta men inte alltid kombine-
rade med missbruksproblem, dalig sjalvkansla och kanslor av maktloshet.

| problemomradet ingar normloshet, oklarhet om vilka normer som galler
och motségelsefulla normer — ett slags “sjalens vitaminbrist”.

Forskning om stress

Vid Karolinska institutets avdelning for stressforskning och Institutet for
psykosocial medicin, IPM, sysslar vi med forskning om sddana problem
sedan Over fyra artionden. Vi gor det vanligen i tre steg.

Ett exempel gor det lattare att forstd dessa steg. Exemplet galler en serie
forskningsprojekt om vad som hé&nder psykosocialt, fysiologiskt och hélso-
massigt nar manniskor arbetar pa udda arbetstider, t.ex. i skift.
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Sedan tidernas begynnelse lever ménniskan i en miljé som praglas av regel-
bundna vaxlingar mellan ljus och morker, mellan dag och natt.

Genom armiljonerna har det naturliga urvalet "sorterat fram” individer med
benagenhet till vakenhet, aktivitet, "gaspadrag” pa dagtid — och vila, somn,
"tomgang” och uppladdning av batterierna nattetid. S& kommer det mo-
derna arbetslivet och kraver att manga manniskor atminstone tidvis arbetar
pa natten, nar kroppen ar installd pa sémn, och sover pa dagen, nér krop-
pen &r installd pa vakenhet. Det galler nastan var fjarde arbetstagare i vart
land. Hur paverkas man av sadana “udda” arbetstider? Paverkar de hélsa
och vélbefinnande?

| en forsta undersokning studerade vi med frdgeformuldr forekomsten av
somnstorningar, nervosa besvar och magbesvar hos skiftarbetare och stan-
digt dagarbetande. Skiftarbetarna befanns ha mer besvér i alla dessa av-
seenden, och besvéren var vanligast under pagaende nattskift.

| nésta studie infordes tre veckors nattarbete for en grupp anstéllda som
normalt endast arbetade dagtid. Vi fann att "tiduret” i hjarnan tickade pa
som forut under den forsta veckan av nattarbete. D.v.s. gaspadraget (bl.a.
adrenalinutsdndringen) var storst pa dagtid, nar nattarbetaren forsokte sova,
och sémnen blev kortare och mera stérd. Pa natten, nar man skulle arbeta,
var man nedvarvad (med bl.a. lag adrenalinutsondring), somnig och trott.
Efter tre veckors nattarbete hade fortfarande ingen spegelvandning intratt
av den naturliga dygnsrytmen. Och olika biokemiska reaktioner uppkom,
tydande pa en forhojd stressniva.

| nésta undersdkning studerade vi vad som hande nér skiftarbetare befria-
des fran nattskiftet. Vi fann att vara forsokspersoner da madde battre, kropps-
ligt, psykiskt och socialt.

| ytterligare en studie undersokte vi om det fanns ett samband mellan hur
manga ar man arbetat pa udda arbetstider och risken att fa hjartinfarkt. Vi
fann ett visst samband. Aven blodfetterna var forhojda hos skiftarbetare
jamfort med de dagarbetande. Vidare framkom att skiftarbetare &t fetare
och mindre fiberrik mat. Sedan detta meddelats foretaget har man infort
salladsbord for skiftarbetare.

Dessa och liknande studier har letts av professor Torbjorn Akerstedt. Under
hans ledning har ocksa bedrivits studier som visat den stora vikten av ater-
hamtning som stressférebyggande atgard.
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Den dubbelarbetande kvinnan
kanner miljons tryck — bekymmer
frdn hemmet fogas till och spiller
over” till dem, som hon méter pa
arbetsplatsen.

Andra studier gor vi pa daghemsbarn och pa dubbelarbetande kvinnor,
alltsa sddana med heltidsarbete och samtidigt ansvar for familj och barn. P&
lokférare, larare, servitorer, lakare, lastare, musiker och poliser. P& flygtra-
fikledare och distriktsskoterskor. P& arbetslosa. P4 invandrare. Och pa pen-
sionarer. Allt i syfte att spara vilka miljoer, som innebar pafrestningar, vilka
individer som ar speciellt kansliga for sddana péafrestningar och de meka-
nismer, som leder till ohélsa och sankt valbefinnande. Ytterst handlar det
om att foresld och utvardera forbattringar i de olika miljoerna. Chef for
verksamheterna sedan 1995 &r professor Tores Theorell.

Hur mats stress?

Av det redan sagda framgar, att atminstone alltfor kraftiga, ofta upprepade
eller langvariga stressreaktioner skadar halsa och valbefinnande. Skulle
man da inte kunna enas om en hogsta tillaten stressniva? All stress Gver en
s&dan niva skulle da kunna klassificeras som halsovadlig. Dess orsaker skulle
sparas upp och elimineras av lakare, socialarbetare, halsoskyddets tjanste-
man, arbetsmiljéinspektdrer och skyddsombud.

Ett grundldggande problem ar emellertid hur man ska mata stress. Ett satt
att kringgd problemet &r att mata stressorerna, pafrestningarna, i stéllet for
stressen, reaktionen. Nar det galler t.ex. buller kan man mata bullernivan i
decibel. Var och en vet fran sin dagliga erfarenhet att detta inte alltid ger ett
rattvist matt pa stressnivan. Den egna hogt paskruvade TV-apparaten kan
t.ex. stdra betydligt mindre an grannens knappt horbara pianospel eller
droppet fran en vattenkran. Men visst kan sadana matt vara till stor hjalp.
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En annan mdjlighet ar att studera olika gruppers beteenden och upplevel-
ser nar de utsatts for pafrestningar av olika slag, t.ex. genom observationer,
intervjuer, med frageformular och olika psykologiska enkéter och test. Har
ar man av naturliga skal beroende av den undersoktes vilja och formaga att
arligt beskriva vad man varit utsatt fér och hur man ként sig. Matningar av
denna typ ar darfor behaftade med felkéllor men kan anda inte undvaras.
Ett bra satt att gora bruk av sddana métningar &r att t.ex. foretagshalso-
varden sammanstaller sddana frageformularsuppgifter dels om miljo, dels
om de anstélldas halsopéverkande beteenden, halsa och valbefinnande och
studerar sambandet mellan dem. | ett nasta steg kan arbetstagarna disku-
tera vad man funnit. Hur ligger min avdelning eller arbetsplats till jamfort
med andras? | frdga om miljon? Ifraga om héalsa och valbefinnande? Vad
bor rattas till? Vad kan andra lara av oss? Forslagen till atgarder gar sedan
vidare till foretagsledning och fack. Férbattringar genomférs. Och sedan
borjar processen pa nytt. | varv efter varv kan man pa detta satt forbattra de
anstalldas arbetsmiljo och hélsa. Och utvardera forbattringarna. | samar-
bete med arbetstagarna sjélva. En sadan internkontroll av arbetsmiljon ar
arbetsgivarens uppgift och ansvar. Den syftar till att sékerstélla att kraven i
arbetsmiljolagen (jfr sid 50) ar uppfyllda. Det nya Arbetsmiljoverket har
nyligen dopt om den till "systematiskt arbetsmiljdarbete” (AFS 2001:1).

Ytterligare en matmojlighet ar att soka registrera stressreaktionen sjalv, eller
rattare sagt representativa och fér matning tillgangliga fysiologiska kompo-
nenter i stressreaktionen. De hittills mest studerade har varit puls, blod-
tryck, muskelspéanning, galvaniskt hudmotstand och andningsrorelser. Till
dessa kan fogas hjartats och hjarnans elektriska aktivitet (bl.a. ekg och
EEG). Allt detta kan matas fortlopande under ett helt dygn med sma band-
spelare av freestyletyp. Under de senaste artiondena har tillkommit mét-
ning av bl.a. undre hjarnbihangets, skoéldkdrtelns, binjurebarkens, binjure-
margens och det sympatiska nervsystemets hormoner i blod, saliv och urin,
och av vissa immunreaktioner. Alla dessa matt har fordelen att vara i nagon
mening objektiva. De tillméts vanligen ett hdgre bevisvarde an enkatsvaren
enbart. Tillsammans med observationer och enkatsvar kan de laggas till
grund for arbetsmarknadsparternas diskussioner och beslut om arbetsmilj
och halsa (professor Bengt Arnetz). Och — viktigast — till ggnomférande och
utvardering av dessa beslut.
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Fem steg mot en béattre miljo och halsa

| praktiken maste man dock an sa lange utga fran objektiva analyser av
arbetsmiljon, frdn hur miljon upplevs och fran de subjektiva stressupp-
levelserna som matt pa olika individers stressniva samt fran forekomsten
av ohalsa (t.ex. sjukfranvaro, fortidspensioneringar, dodlighet) och sociala
stérningar. Detta gor att vi i dagens lage inte kan ange ndgon hogsta tillatna
stressniva. Det praktiska rad man kan ge t.ex. facket, arbetarskyddet, foretags-
hélsovéarden och arbets- och foretagsledning ar att fortlopande folja fore-
komsten av psykiska och kroppsliga stressymptom och ohélsa inom olika
branscher, yrken, foretag, avdelningar och arbetsplatser genom det nyss
namnda systematiska arbetsmiljdarbetet. Om férekomsten av psykiska och
psykosomatiska besvar ar hdg jamfort med vad som ar vanligt for bran-
schen (benchmarking), blir nasta steg att spara (intervjuer, enkaéter) i vilka
arbetsmiljoer detta forekommer. Ett tredje steg blir att forsoksvis andra sa-
dana miljofaktorer i, som man tror, positiv riktning i samverkan med — och
garna pa forslag fran — de anstallda sjalva. Ett fjarde att utvardera om halsa,
trivsel etc. da blir battre och ett femte att sedan tillampa den nya kunskapen
i storre skala i omgang efter omgang, ar efter ar. Sa att miljon — och hélsan
— successivt forbattras. Liknande forfarande kunde overvagas i olika boen-
deomraden, dagis, skolor, vardinstitutioner etc.

Sma och medelstora arbetsplatser saknar ofta egna resurser och egen kom-
petens for ett sadant arbete. Men de kan t.ex. anlita arbetsmedicinska,
arbetspsykologiska och arbetssociologiska forskare fran narbeldgna univer-
sitet och hogskolor eller ta hjalp av yrkesinspektionen. Och ta “de fem
stegen” i samverkan med dem.

Snabbaste hjalpen lamnar man
genom att helt enkelt lyssna —
ett "psykiskt forsta forband”.
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Hur botas skadlig stress?
Vi har en rad olika méjligheter att behandla stressymptom.

Om du har fatt in en sten i din sko, som skaver din fot — da ar forstahands-
valet naturligtvis att avlagsna stenen. P4 motsvarande sétt bor, dar sa ar
mojligt de politiska beslutsfattarna, arbetsmarknadens parter och vi sjalva
forsoka eliminera eller forandra den stressframkallande situationen, eller
avlagsna oss fran den. T.ex. hjélpa arbetsldsa att fa jobb, forbattra arbetsmil-
jon eller sérja for byte av arbetsplats. Dar detta inte ar mdjligt kan man
forsoka paverka de psykiska mekanismerna och de till dessa knutna kropps-
liga fenomenen med olika lakemedel (farmakoterapi) och att paverka samma
forlopp med samtal (psykoterapi, stresshantering). En ytterligare mdjlighet
ar motion, fysisk traning samt avspanning, meditation 0.d. De uppraknade
mojligheterna kompletterar ofta varandra.

Vid psykoterapi soker lakaren eller psykologen med hjalp av samtal och
andra former av psykisk paverkan l6sa sadana inre konflikter och &ndra
ogynnsamma beteenden, attityder och reaktionssatt, som 6kar mottagligheten
for uppkomst av stress i olika situationer i livet (se sid 47).

Lakemedel som kan komma till anvandning &r sddana som paverkar centra
i hjarnan for de psykiska funktionerna och dérigenom indirekt aven de
organreaktioner som ledsagar dessa. Vidare innefattas medel som paverkar
impulsflodet i de sympatiska och parasympatiska nervsystem till de olika
organen och/eller organens reaktionsbenagenhet. Dessa medikamenter kan
vara till god hjalp for att tillfalligt dampa eller blockera individens reaktion
pa olika stressorer men sjélvfallet aldrig paverka djupare liggande psykiska
konflikter eller den sociala miljon. De kan hjélpa till att bryta en ond cirkel
men far aldrig ersatta forsoken att ocksa forbattra livsmiljon.

Motion, avspanning och psykoterapi

Motion och fysisk traning ar sannolikt till nytta bl.a. darfor att vi darigenom
"forbranner” den energiuppladdning, som stressreaktionerna astadkommit.
| stallet for att sla chefen eller fly frdn sambon sparkar vi pa en laderkula
eller joggar i skogen. Den uppdamda spanningen far utlopp. Det 6kade
hjartarbetet och de forhojda blodfetthalterna nyttiggors.

Motion &r inte detsamma som elit- eller tavlingsidrott. Inte heller betyder
motion utdraget, tvdngsmassigt sjalvplageri. Det saken galler ar att kroppen
ar "konstruerad” for allsidig fysisk aktivitet, och for att reagera med fysisk
aktivitet vid olika pafrestningar fran miljon. Men dagens arbetsliv och fritid
ar ofta stillasittande eller medfor bara ensidiga rorelser. Manga far darmed
inte en chans att anvanda kroppen pa det satt den mar bra av. Da kan det
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vara klokt att lagga in ett par tre raska langpromenader i veckan, garna i
skog och mark. Eller cykla till arbetet i stéallet for att ta bilen eller bussen.
Eller klippa grasmattan med handgrasklippare. Att dansa folkdans eller att
simma. Att spela tennis eller golf, eller att jogga. Allt efter tillfélle, fallenhet
och intresse. Och garna tillsammans med andra méanniskor. Sa tillfredsstal-
ler man samtidigt ett annat viktigt behov, ndmligen av ménsklig kontakt.
Manga tror att medicin, for att gora nagon nytta, maste smaka illa. P4 mot-
svarande satt tror somliga att motion maste vara ett gladjelost sjalvplageri.
Ingenting kan vara felaktigare.

Motion innebar en tillfallig anspanning. Dess ena syfte &r att hindra organis-
men fran att "slagga igen”, att rosta ned, och att forbattra dess kondition och
motstandskraft. Dess andra syfte ar att kanalisera den fysiska och psykiska
energiuppladdning som framkallas av vardagslivets stressituationer.

Ett kompletterande satt att hantera sin stress ar att varva ner, slappna av.
Ocksa detta kan ske pa manga olika satt. Ett ar att du systematiskt under
5-10 sekunder spanner en muskelgrupp och darefter lika lange slappnar av
den. Detta gor du om och om igen med muskelgrupp efter muskelgrupp, i
kroppsdel efter kroppsdel. Du blir pa detta satt medveten om dina muskel-
spanningar och far kontroll 6ver dem. Du lar dig att slappna av dina musk-
ler. Och med den muskulara avslappningen foljer ofta en psykisk avslapp-
ning. Det blir lattare att ta en tupplur, att vila pa ett effektivare satt. Att
"ladda upp batterierna”. For att framja den viktiga aterhamtningen.

Eller du forestaller dig — i din inre syn — att du ligger utstrackt pa en harlig,
mjuk, gron grasmatta. Solen skiner. Faglarna kvittrar. Fjarilarna fladdrar. Du
hor porlet fran en liten springbrunn. Frid rader. Allt &r stilla, lugnt, varmt
och skont. Solstralarna smeker din kropp. Du kénner den skéna varmen
anda in i margen. O.s.v., 0.S.V.

Dessa och liknande metoder ar latta att lara. Varje sjukgymnast kan lara ut
dem. De medfér inga obehag och ger inga biverkningar. De hjalper en upp-
varvad organism att “varva ner”, att slappna av, att vila, att somna — att ater-
hamta sig.

Avslappning eller motion gér naturligtvis inte ett olyckligt aktenskap lyck-
ligt. Inte heller medfor det automatiskt att en arbetslos far ett nytt jobb.
Men det gor det lattare att leva med vardagens manga fortretligheter och
att hindra att kroppens "motor” kors pa hogvarv alltfor langa tider i taget.
Motion och meditation erséatter inte, och kan aldrig ersatta, atgarder for en
battre arbets- eller familjemiljo. Men de utgdr en enkel, billig och ofarlig
vég att hindra "motorn” fran att bli "6verhettad”. Med sadana olika avspan-
ningsmetoder — autogen traning, meditation och andra — kan man alltsa
dampa organismens benédgenhet att reagera med stress, och stressreaktionerna
sjalva.
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Vid kognitiv psykoterapi férséker man hjalpa patienten att omtolka sin miljé
och sina reaktioner mot béttre verklighetsférankring. Med beteendeterapi
forsbker man éandra beteendet i hdlsofrdmjande riktning. T.ex. att kora bilen
i hogerfilen och att lata sig blir omkord. Att av och till le mot ménniskor
man moter. Att ge sig tid for maltider, sémn, eftertanke. Dessa och andra
psykoterapier ges av specialutbildade psykologer, lakare och socialarbe-
tare.

Ett psykiskt forsta forband

Att plastra om ett ytligt skrubbsar klarar de flesta manniskor av pa egen
hand. P4 motsvarande satt kan och bor aven den enklaste formen av psy-
kisk hjalp kunna lamnas av varje medmanniska. For den formen har indu-
stripsykiatern Erland Mindus préglat uttrycket "ett psykiskt forsta forband”.

Detta “forband” ar latt att lagga. Dess princip ar att man later den hjalpbe-
hovande tala ut. Redan detta enkla att fa tala ut kanns foér de flesta som en
stor lattnad. Problemen &r inte langre lika konturlésa och skrammande, nér
de formulerats i ord och darmed givits struktur. Daremot bor man vara
mycket aterhallsam med s.k. goda rad. Basta hjalpen lamnar man genom att
helt enkelt lyssna. Foga ibland in ett "mmm?”, ett “jaha”, ett "jasa”, ett "du
menar alltsa att...”, ett "berétta mera”. Men ta inte dver beslutsfattandet! Ge
daremot garna trost, och praktisk hjalp. Det som ingar i socialt stod (jfr
sid 14).

Du som lider av stress
... fundera pa féljande tio punkter. Nagra kanske passar just dig.

1. Lar kdnna igen dina stressreaktioner. Anvand dem som varningssignaler.
Vad ar det din kropp och din sjal férsoker tala om for dig? Ska du prioritera
annorlunda? Sla av pa takten? Ta ut ndgra extra semesterdagar? Sjukskriva
dig? Byta jobb? Stka lakare?

2. Forsok spara vad det ar i din situation som framkallar stress. Jobbet?
Familjen? Ekonomin? De egna férvantningarna eller éverkraven? Inom vil-
ket delomrade? Nagot du kan/vill andra pa?

3. Mycket av det som stressar upp dig kanske ar smasaker. Nagot du snart
har glomt. Inget att slita sitt har for. Dra inte pa full gas for sma forarglig-
heter som inte kraver det. En fortretlighet &r just en fortretlighet — och inte
en katastrof.
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4. Plaga dig inte med grubbel 6ver vad som kanske kan hénda i framtiden
("tank om ...”). Nagon har sagt: "Jag har haft mycket bekymmer i mitt liv.
Huvudsakligen for saker som aldrig intréffat.”

5. Om du rdkar ut for nagot som du verkligen inte kan gora ndgonting at —
ga da inte med huvudet genom véggen. Forsok acceptera det oundvikliga.
Lat vagen komma. Och hall andan. Efterat finner du kanske att det inte blev
sa farligt som du trott.

6. Sok kompensation pa andra omraden. | familjen, om du har det tufft pa
jobbet. Eller pa jobbet om det knakar i familjelivet.

7. Ge och ta emot socialt stod. "Baren varandras bordor”.

8. Ta reda pa verkligheten. Var realistisk nar du véljer mal. Satt garna upp
rimliga etappmal. Och slass inte med fantomer, tankespoken.

9. Forsok fa kontroll 6ver ditt eget liv. Utveckla och gor bruk av din egen-
kontroll, din egenmakt, din makt éver din egen vardag. Andra vad som kan
och bor andras. Acceptera vad som inte kan &ndras. Kompensera for obe-
hagligheterna. Och lar dig uppskatta allt det som &r gott.

10. Om det nu ndmnda inte hjélper — tveka inte och vénta inte med att soka
lakare!

Hur forebygga skadlig stress i samhallet?

Med stress ar det nastan som med vadret. Alla talar om det men ingen gor
nagot at det. Fast nu borjar det réra pa sig sd smatt, bl.a. nar det galler
stressen i var arbetsmiljo.

WHO (FN:s Varldshalsoorganisation) har definierat halsa som inte bara "fran-
varo av sjukdom eller lyte” utan ocksa "ett tillstind av kroppsligt, psykiskt
och socialt valbefinnande”. Att frimja hélsa i denna vida bemérkelse (man
kan lika garna kalla det livskvalitet) maste vara ett huvudmal for all sam-
hallsverksamhet, centralt sdval som lokalt. Samma princip ar faktiskt inford
i vart lands grundlag, enligt vilken “den enskildes personliga, ekonomiska
och kulturella valfard skall vara grundlaggande mal for den offentliga verk-
samheten”.

Detta évergripande mal géller naturligtvis ocksa arbetslivet och dess beting-
elser. Visserligen syftar arbetslivet ocksa till att ge inkomster och producera
varor och tjanster. Och att, som det star i Aktiebolagslagen, "bereda vinst at
aktiedgarna”. Utan en sddan malsattning skulle dessa inte vara beredda att
satsa "riskvilligt kapital” i féretagen, d.v.s. ta risken att helt eller delvis for-
lora sin investering. Sistnamnda syfte gar emellertid mycket val att férena
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med malsattningen att at storsta mojliga flertal arbetstagare ge kroppsligt,
psykiskt och socialt valbefinnande och att framja engagemang, arbetsgladije
och personlig utveckling.

Ett problem med "vinstintresset” &r att somliga driver det till varje pris. Och
dessutom valdigt kortsiktigt, till nésta kvartalsbokslut, eller nastnéasta. | stal-
let for att satsa pa en hallbar utveckling — av aktiekursen, foretaget, samhal-
let och — folkhélsan.

Valstand &r inte valfard

Ett samhalle dar folk — med instimmande fran experterna — tycker att de har
det bra &r ett gott samhélle. Men ett samhalle dar bara experterna tycker att
folk har det bra ar inte tillfredsstallande. Lange har man satt likhetstecken
mellan valstdnd och valfard. Men bruttonationalproduktens tillvaxt sager
foga om det pris vi far betala for den ekonomiska utvecklingen vare sig
psykologiskt, socialt eller medicinskt. Vad vi behdver ar en valfardsideologi
som inte bara tar fasta pa exportoverskott, budgetunderskott, statsskuld,
arsinkomst, bidrag, skatter m.m. utan aven var kroppsliga, psykiska och
sociala halsa. Det star faktiskt ocksa i grundlagen. Enligt den ska “det all-
manna” sarskilt "trygga ratten till arbete, bostad och utbildning samt... verka
for social omsorg och trygghet och for en god levnadsmiljo”. Arbetsmiljo-
lagen, halso- och sjukvérdslagen och socialtjanstlagen och deras forarbeten
har liknande formuleringar.

Det &r populart med effektivitet i arbetslivet. Men — som sagt — inte bara
med tanke pa nasta kvartalsbokslut, eller nastnasta. Och framfor allt inte till
varje pris.

Det ar inte alltid m&nniskan
som skall anpassas till miljon.
Miljon bor istallet i storre
utstrackning anpassas till
manniskan.
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Att leva &r att forslitas. Det maste man acceptera. En del manniskor vill leva
intensivt, under "anspanning utan olust” — den glada stressen. Somliga dri-
ver det sa langt att de fastnar i "honungsfallan” (jfr sid 37). Andra lever
under "anspanning med ett visst matt av olust” och branner sitt ljus i bada
andarna, t.ex. for ett viktigt langsiktigt mal, eget eller andras. Aven det
maste man kunna godta, &ven om man ur rent medicinsk synvinkel kan
peka pa nackdelar med ett sadant sétt att leva.

Men forslitning som orsakas av "det trista, spanda, gladjelosa knoget” i ett
alltmer accellererande tempo &r det svart att se ndgot forsonande i.

Psykosocialt arbetarskydd

Ett visst matt av fysiska och psykiska pafrestningar hor arbetslivet till och
utgor for flertalet manniskor enbart en sporre och en stimulans. De arbets-
situationer som bor undvikas ar sddana som riskerar den kroppsliga eller
psykiska hélsan. Men ocksa sadana som motverkar engagemang, arbets-
gladje eller personlig utveckling.

Var arbetsmiljélag anger bl.a. foljande:

= Arbetsforhallandena skall anpassas till manniskors olika forutsattningar i
fysiskt och psykiskt avseende.

= Arbetstagaren skall ges mojlighet att medverka i utformningen av sin
egen arbetssituation samt i forandrings- och utvecklingsarbete som ror
hans eget arbete.

= Teknik, arbetsorganisation och arbetsinnehall skall utformas sa att
arbetstagaren inte utséatts for fysiska eller psykiska belastningar som kan
medfora ohalsa eller olycksfall. Dérvid skall &ven lI6neformer och for-
laggning av arbetstider beaktas. Starkt styrt eller bundet arbete skall
undvikas eller begréansas.

= Det skall efterstravas att arbetet ger méjligheter till variation, social kon-
takt och samarbete samt sammanhang mellan enskilda arbetsuppgifter.

= Det skall vidare efterstravas att arbetsforhallandena ger majligheter till
personlig och yrkesmassig utveckling liksom till sjalvbestammande och
yrkesmassigt ansvar.

Denna formulering av medel och mal fran vara demokratiskt valda besluts-
fattare ska naturligtvis ocksa tillampas. Med hjalp av aterkommande intern-
kontroll (numera kallat systematiskt arbetsmiljdarbete, se sid 43) borde par-
terna pa arbetsmarknaden gemensamt se till att detta faktiskt sker. Varfor
och hur detta kan ga till beskrivs narmare i Europeiska kommissionens
Handledning om stress i arbetslivet (Guidance on Work-Related Stress).
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Denna handledning foreslar att arbetsmarknadens parter 6vervéger foljande
atgarder for en béttre arbetsorganisation:

Arbetsschema. Forsok lagga arbetsscheman sa att det inte uppstar kon-
flikt mellan arbetslivets krav och sadana forpliktelser som inte hor till
arbetet. Arbetsscheman for skiftarbete bor vara fasta, forutsdgbara och
helst rotera "medurs” (morgon-eftermiddag-kvall).

Inflytande/kontroll. Ge arbetstagarna mojlighet att delta i beslut eller &t-
garder som paverkar deras arbete.

Arbetsbelastning. Se till att arbetsuppgifterna motsvarar arbetstagarens
formaga och resurser, och ge arbetstagaren rimlig tid att aterhamta sig
efter sarskilt krdvande arbetsuppgifter.

Innehall. Se till att arbetsuppgifterna ar meningsfulla, stimulerande, kanns
som en helhet och ger arbetstagaren mojlighet att utnyttja sina kunska-
per.

Roller. Ha en klar arbets- och ansvarférdelning.

Social miljé. Ge mojlighet till socialt umgénge, dven innefattande att ar-
betskamraterna stoder och hjélper varandra praktiskt, kdnslomassigt och
socialt.

Framtiden. Undvik tvetydighet i fragor som galler anstallningstrygghet
och karriarutveckling och ge arbetstagaren majlighet till livslangt laran-
de och anstéllbarhet.

EU-handledningen foreslar darutéver en rad mer allmanna, arbetsmiljo-
forbattrande atgarder:

Ge arbetstagaren tillrackligt med tid att utfora sitt arbete pa ett tillfreds-
stallande sétt.

Ge arbetstagaren en tydlig arbetsbeskrivning.

Beloéna arbetstagaren for en god arbetsprestation.

Ge arbetstagaren méjlighet att framféra klagomal och fa dem beaktade.
Se till att arbetstagarens ansvar ocksd motsvaras av befogenheter.

Tydliggor organisationens mal och varderingar och anpassa dem till
arbetstagarens egna mal och vérderingar dar det & mgjligt.

Framja arbetstagarens mojligheter att paverka slutresultatet av sitt arbete
och kénna sig stolt éver resultatet.

Framja tolerans, trygghet och réattvisa pa arbetsplatsen.
Atgarda skadlig fysisk arbetsmilj.
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= Identifiera misslyckanden, framgangar och deras orsaker, och féljder av
hélsoinsatser pa arbetsplatsen. Framja framgangar och undvik misstag
genom att stegvis forbéattra arbetsmiljon och hélsosituationen ("intern-
kontroll”, systematiskt arbetsmiljdarbete).

Beaktas bor ocksa att vart lands Nationella folkhalsokommitté har formule-
rat foljande fem “évergripande mal” med inriktning pa arbetsliv och hélsa:

(1) full sysselséttning, minskad arbetsloshet;

(2) halsoframjande arbetsmiljo och bevarad arbetsformaga;

(3) forbattrad och forstarkt foretagshalsovard inklusive skolhalsovard;
(4) forbattrad och forstarkt yrkes- och arbetslivsrehabilitering; och

(5) okad forskning, kunskap och information om arbetslivets halsokon-
sekvenser, innefattande delmalen (a) beskrivningar av arbetshalsokon-
sekvenser, (b) epidemiologisk bevakning, (c) utbildning om halsoeffekter
av nya arbetsformer, (d) forskning om nya arbetsformer och (e) utvecklat
samarbete med internationella arbetshalsoenheter, sarskilt inom EU.

Ditt eget jobb

Men nu tillbaka till dig sjalv! Du som laser detta héafte — hur har du det i ditt
eget jobb? Har du en arbetssituation som

= bidrar till att ge livet mal och mening? Som ger dig nagot att leva for, inte
bara nagot att leva av;

= ger dagen innehall och struktur? Sa att du vet vad du har att ga till varje
morgon. Da uppskattar du kvéllsvilan efter arbetsdagens slut. Arbets-
dagen, arbetsveckan, arbetsaret och arbetslivet innehaller da en lamplig
avvagning mellan arbete, fritid, lek och vila med plats fér andrum och
aterhamtning;

= ger dig identitet och sjalvkansla? Da vet du vad du gor. Du vet vem du
ar. Du ar nojd med dig sjalv och din insats;

= ger dig arbetskamrater och vanner? Manniskan mar bast i kontakt med
andra manniskor. Déar hon béade ger och far socialt stod;

= ger hyggliga materiella resurser? D.v.s. en anstdndig 16n och andra for-
maner.

Visst ar det bra med en bra 16n. Och visst &r det bra om l6nen stiger i fast
penningvarde. Men det racker inte. De Ovriga fyra kraven ska ocksa vara
uppfyllda. Det finns ett medlemstryck i den riktningen, och en stigande
medvetenhet hos arbetsmarknadens parter.
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Att vara manniska ar att vara
medmanniska. Alla behover
kanna sig behévda och inga i
en gemenskap.

Goda exempel

Hur uppnéar man nu dessa mal? En viktig atgard ar att 6ka den anstélldes
inflytande och beslutsutrymme i den egna arbets- och livssituationen. Alltsa
att 6ka egenkontrollen, egenmakten, makten éver den egna vardagen. Om
den ar tillfredsstallande kan ju var och en inom rimliga granser sjalv for-
béttra sin situation, d.v.s. anpassa den till formaga, behov och férvantningar.
Inte s& att man gor vad man vill, nar man vill, om man vill, t.ex. pa jobbet.
Arbetsresultatet maste motsvara rimliga forvantningar. Och arbetet gors i
samarbete med manga andra, vilket kraver att insatserna samordnas. Men
aven s& kan man ofta inom en given ram Gverlamna at var och en ett rimligt
matt av egenkontroll. Dels blir arbetet pa detta sdtt mer manniskoanpassat,
dels 6kar chansen att man béttre anpassar sig till och accepterar forhallan-
den som man sjélv valt. Slutligen blir arbetet roligare, da blir man vanligen
ocksd mer produktiv. Storforetaget ABB gjorde denna erfarenhet med sitt
s.k. T50-program vars mal var att halvera ledtiderna och vars medel bl.a. var
att oka de anstalldas egenmakt och kompetens.

Ytterligare nagra exempel pa storféretag, som med framgang satsar pa en
god arbetsmiljé och hélsa for sina medarbetare:

P& Stora Enso har doktor Johnny Johnsson studerat vilka forhallanden som
kannetecknar de langtidsfriska. Och darefter sokt framja just sadana for-
héllanden. Till en kostnad for foretaget av ca 6 miljoner kronor, som med-
fort en besparing pa ca 30 miljoner kronor!
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Svenska Shell (personaldirektér Hakan Bodd) har infort en modell for stress-
prevention som innefattar foljande:

= Arbeta for en foretagskultur dar vi bryr oss om varandra.

= Forebyggande stresshantering ingar i ledarskapet.

= Aterkommande attitydundersokningar, aviserade och motiverade.
= Undersokningarna foljs upp med atgarder.

= Skapa forutsattningar for standigt larande.

= Tydlig kommunikation och feedback.

= Personalutvecklingssamtal med tydlig feedback pa den egna prestatio-
nen.

= Forebyggande frisk- och halsovard.

= Nara samarbete med Foretagshalsovarden.

= Exit-intervjuer med folk som slutar.

= Tydliga ansvarsomraden/befogenheter.

Och Volvo (personalchef Kenth Berndtsson) har utformat ett program mot

"utbrandhet” med uppgifter savél for arbetsgivarsidan som for de anstallda
sjalva:

Organisationens ansvar Individens ansvar

Avglorifiera "Mycket att géra”- Etablera balans mellan arbete, familj

syndromet. och fritid.

Overtidsbevakning. Ga hem nér arbetsdagen ar slut.

Ge tid for aterhdamtning. Gor saker som skiljer sig helt fran
arbetet, ha roligt!

Chef/Medarbetarsamtal. Forbered dig vél pa ett samtal om
arbete, familj och fritid.

Personlig utveckling/Ledar- Personlig utveckling - véxa, fordjupas,

utveckling. arbeta med sig sjalv.

Skapa mojligheter for natverk. Odla relationer - utveckla natverksstod
- f& bekraftelse pa den man ér.

Halsostegen/Stressnyckeln Bra livsstilsverktyg - avspdnning,

genom foretagshalsovarden. motion, positiva hélsovanor. Livet &r

inte bara arbete!
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Samverkan for halsa

For inte sa lange sedan presenterade Storbritanniens regering ett forslag
("green paper”) om "Vart friskare folk — ett kontrakt for halsa” (Our Healthier
Nation — A Contract for Health) till sitt lands lagstiftare. Ett drygt ar senare
foljdes forslaget upp med en proposition om ”"Radda liv: Vart friskare folk”
(Saving Lives: Our Healthier Nation) som antogs av landets alla tre parla-
ment. Forslaget ar synnerligen intressant, och det pa flera satt. For det forsta
bygger det pa en insikt om att samverkan kravs mellan manga olika sam-
hallssektorer for att sakerstalla och framja en god folkhélsa. Folkhélsan pa-
verkas inte bara av vad som utrattas av halsopolitiker och vardgivare. Den
framjas ocksa, och kanske mera, av atgarder inom helt andra sektorer, t.ex.
arbetsmarknadssektorn (full sysselsattning, goda och trygga arbetsforhal-
landen), uthildningssektorn (vélutbildade och resursrika medborgare), social-
sektorn (solidariska och med varandra samverkande medborgare) etc, allt i
en samverkan “pa tvaren”.

For det andra kan inte en god folkhalsa sakerstallas enbart genom atgarder
"uppifrdn och ner”, genom atgarder vidtagna pa nationell niva av regering,
riksdag och olika centrala d&mbetsverk och organisationer. Lika viktiga &r at-
garder pa lokal nivda (kommuner, kommundelsnamnder, lokala fack och
arbetsgivare och olika frivilligorganisationer). Detta kraver ett samarbete
"pa hojden”, mellan olika samhéllsnivaer.

For det tredje speglar forslaget en insikt om att inte ens dessa tva nivaer
inom alla relevanta sektorer racker till. De maste kompletteras med en serie
atgarder pa grasrotsnivd, av de manga manniskorna sjalva. Dessa maste
dels ta ett medansvar for sin egen och andras hélsa, dels kommunicera
med sina valda beslutsfattare pa lokal och central niva ("nerifran och upp-
perspektivet”). Och inte bara vart fjarde ar, pa valdagen, utan i sin vardag.

P& dessa satt skall pa alla tre nivderna, samordnat och i samverkan vidtas
atgarder som framjar folkhalsan, med inriktning pa de fyra slag av paverk-
bara faktorer, som ar av betydelse fér denna hélsa:

= sociala och ekonomiska faktorer (atgarder for full sysselsattning, mot
fattigdom och social utstétning),

< livsmiljé (ren luft, rent vatten, bra boende och god social miljo),

= livsstil (halsosam mat, goda matvanor, tillracklig motion, atgarder mot
tobaksrokning och missbruk av alkohol och droger, och mot riskfyllda
sexuella beteenden), och

= tillgang till samhallstjanster (utbildning, halso- och sjukvard, socialtjanst,
transport, fritid).
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Det nu antagna "kontraktet” ger manga exempel pa vad de tre slagen av
"aktorer” (nationella, lokala och grésrétter) kan goéra for en béttre halsa.
En del av detta jobb maste goras av politikerna, av arbetsmarknadens parter
och av andra beslutsfattare, i samverkan. Men en viktig del maste gdras av
de manga manniskorna sjalva. Om de ges mgjlighet, kunskap och mod. Pa
engelska talar man om empowerment (kraftgérande).

Har finns stora mojligheter att férebygga lidande, nedsatt funktion och val-
diga utgifter for samhaéllet. Nagot att begrunda for finansministern. Inte minst
i tider av resursknapphet. D& ar det ju mer angelaget 4n nagonsin att satsa
de begransade resurserna pa effektivare satt. S& att man bade framjar hal-
san, och produktiviteten, och minskar de valdiga sociala och ekonomiska
kostnaderna.

Vad vill vi?

Vad vill vi med vart samhalle? Kanske att det ska motsvara formuleringarna
i var grundlag (se sid 49). Men vad vill vi for egen del?

Att dlska, att arbeta, att leka

Psykoanalysens fader, Sigmund Freud, fick en gang frdgan om grund-
bultarna for ett gott liv. Han lar ha svarat "lieben und arbeiten”. Att alska
och att arbeta. Att alska betyder har mer an bara den erotiska kérleken. Det
syftar pa var relation till andra manniskor — med tillit, omsorg, vanskap,
Omsesidig sadan. Sedan ankommer det pa var och en av oss att forsoka
skapa den "mix” av karlek och arbete (och lek!) i just vart liv som passar
just dig, och just mig. Ocksa leken maste in i denna mix. | form av en lust-
fylld fritid, med socialt umgénge, friluftsliv, kultur och - naturligtvis — vila
och sémn.

Freuds eftertradare som professor i psykiatri vid universitetet i Wien var
Viktor Frankl. Centralt i hans tankevarld var vad han kallade vardena i vara
liv:

Skapande varden — vad vi utrattar i vart arbetsliv men ocksé — lika viktigt —
som forélder, son eller dotter, make eller maka, van, medmanniska.

Upplevelsevarden — upplevelser av en val genomford arbetsuppgift, en host-
promenad i skog och mark, musik, konst, litteratur, ett par mjuka barn-
armar om ens hals, en gammal manniskas tacksamma handtryckning.

Installningsvarden — att valja forhallningssatt till vart ode, till vara forhallan-
den. Att hantera livet i med- och motgang. Att gora det bésta av situationen.
Och att &ven hér valja den for var och en av oss bésta "mixen”.
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Kansla av sammanhang

Den medicinska sociologen Aron Antonovsky talade om "kansla av sam-
manhang” (KASAM) som nagot halsoframjande. Som en karta och kompass
att navigera efter pa livets ocean. Bestandsdelarna i KASAM var: 1. begrip-
lighet — att man forstar vad som hander en, att man forstar sin roll i tillvaron.
2. hanterbarhet — att man sa langt som mdjligt kan hantera sin situation —
andra det man kan och vill paverka, och leva med det man inte kan pa-
verka. 3. meningsfullhet — att man ser ett monster i det som sker, l&r av
erfarenheterna och véaxer med varje erfarenhet.

Fyra prov
Vad vill vi da egentligen? Hjartlakaren Robert Eliot foreslar fyra "prov” for att
hjalpa oss att finna svaren.

“Gravstensprovet” — vad vill vi bli ihdgkomna for nar var stund pa jorden
natt sitt slut? Pengarna? Framgangarna i jobbet? Att vi varit goda foraldrar,
vanner, medmanniskor?

"Sex-manader-kvar-att-leva-provet” — vad skulle vi da ta oss for och vad
skulle vi rensa ut ur rabatten?

"5-arsprovet” — vad vill vi utratta, uppleva, utvecklas till som manniskor
over den narmaste 5-arsperioden? Och slutligen

"nar-senast-gjorde-jag-nagot-roligt-provet” — att man tanker efter, och dar-
efter anrikar sitt liv med mer av samma sort.

Vélstand vill vi ju alla ha, men vill vi verkligen ha s mycket som mgjligt?
Och vill vi ha det till varje pris? Ocksa till priset av halsa, valbefinnande,
utveckling och sjalvférverkligande?

P& Brantings tid var det, for véaldigt manga méanniskor, de tomma magarna
som var huvudproblemet. Lénerna var ofta svéltloner. Man hade ingenting
att leva av pa gamla dar. Det var viktigt att slass for magarnas brod. Idag har
de flesta magar brdd. Till och med i kristider.

Levnadsniva — det objektiva, det materiella — ar fortfarande viktigt. Men lika
viktigt dr det subjektiva. Inte bara magarnas brdd utan ocksa sjalarnas nod.
Hur vi mar. Vad var och en av oss tycker om sin miljoé och sitt liv. Sitt enda
liv. Och om - sin livskvalitet.

Ytterligare ett "verktyg” i var stravan efter ett gott liv, for oss sjalva och
andra, ar den s.k. sinnesrobdnen:

"Gud, ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan foréndra,
mod att forandra det jag kan, och forstand att inse skillnaden.”
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ACTH
Adaptationssyndromet
Adrenalin
Aktiebolagslagen
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Arbeta
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Immunsystemet
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IT-arbete

J
Jobb, spanda

K

KASAM

Klagomal

Kognitiv terapi
Konflikter, inre
Konstruktion, var omoderna
Kortisol

Kraftgbrande
Kundstyrning

Kénsla av sammanhang
Kanslighet, olikheter i
Kanslor

L

Leka

Livskvalitet
Langtidsfriska
Lakemedel

Lon

Lopande band
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Meningsfullhet
Metabolt syndrom
Motion
Maélsattningar
Matning av stress
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Nerifran och upp-perspektiv
Nervsystemet

Noradrenalin
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Otrygghet 32
Oxytocin 17
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Passform, dalig 11
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Polarisering 32
Problemhantering 13
Proprioceptiva impulser 19
Psykisk ohalsa 9, 29
Psykosocialt arbetarskydd 50
Psykosomatiska symptom 30
Psykoterapi 45
PTSD 29
R

Rehabilitering 52
Rollkonflikter 12, 51
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S

Sammanhang, kénsla av 57
Samverkan for hélsa 55
Sex-manader-kvar-att-leva-provet 57
Selye, Hans 17
Sinnesrobénen 57
Sjukdom, langvarig 25
Sjukskrivning 9
Sjalvkansla 52
Sjalvmord 21, 22, 23
Skapande 56
Skiftarbete 40, 41
Socialt stod 14, 34, 51, 52
Spéanda jobb 33
Stenaldersreaktioner 10, 11
Stolthet 36, 51
Stora Enso 53
Stress, pa arbetsplatsen 31
Stress, fyra exempel 7,8
Stress, defintion 9
Stress, forebyggande av 48
Stress, matning av 42, 43
Stress, skadlig? 14
Stress, vad framkallar? 11
Stress, var tids? 10
Stressen, den glada 15, 50
Stressorer 11, 12, 42
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Strukturomvandling 36
Stod, socialt 14
Svenska Shell 54
Sysselsattning, full 52
Systematiskt arbetsmiljoarbete 52
Sémnstorningar 31
T

Tid, otillracklig 35,51
Tobaksrékning 20
Tolerans 51
Tristess 8,34
Trostatande 22,28
Tvarsektoriell 55
U

Underutnyttjande 37
Ungdomsar 30
Uppgivenhetsreaktion 18, 24
Uppifrdn och ner-perspektiv 55
Upplevelsevarden 56
Uppskattning, utebliven 35
Uppsagningshot 33
Utbrandhet 7,8,15, 34,35
Utmattning 34
\%

Vardagsmakt 50
Volvo 54
Valfard 48, 49
Valstand 48, 49
Vérden i livet 56
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Angest 29
Aterhamtning 41, 46
A

Aldretillvaro 37
Alska 56
Anklingar 38
Ankor 38
Atbeteende 21, 22,27
o

Oversysselsattning 31, 32, 33
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Ytterligare exemplar av denna skrift kan bestallas fran:

Var halsa
Skandia Lifeline AB
103 50 Stockholm

Ovriga skrifter i serien Var héalsa:

Kondition och hélsa av Per-Olof Astrand
Att bli aldre av Bror Rexed, Per-Olof Astrand, Bertil Steen,
Kurt Johansson, Bengt Winblad, Matti Viitanen och Hans Dunér

Fragor och ev. synpunkter till

Skandia Lifeline
Tfn: 020-54 54 54
E-post: lifeline@skandia.se

www.skandia.se

Skandia Pris 25 kr

FS-6729:15



