STRESS & UTMATTNING

Stress ar en livsnddvéandig funktion och all stress som f6ljs av tillracklig aterhamtning
leder sallan till ndgra problem for oss. Problem kopplade till stress uppkommer forst
nar vi utsatts for langvarig stress i samband med bristande aterhamtning. Langvarig
stress Okar bland annat risken for olika somatiska och psykiatriska diagnoser t.ex.
hjart- och karlsjukdomar, diabetes, mag- och tarmproblem och depression.

Sadant som triggar var stress, utmaningar och péafrestningar som aktiverar
stressystemet, kan delas upp i inre och yttre stressorer. Yttre stressorer kan
exempelvis vara krav i studier eller arbete, tider att passa och uppgifter att utfora.
Inre stressorer kan exempelvis vara egna prestationskrav eller tankar pa vad vi
gléomt bort. Hur vi reagerar pa och hanterar stressorerna beror pa vara
forutsattningar att hantera dem, darfor skiljer det sig fran person till person hur val vi
hanterar stress. Olika forutsattningar kan vara hur utvilade, matta, aterhamtade eller
fysiskt starka vi ar.

Stress ar alltsa inte farligt i sig men langvarig stress utan aterhamtning kan pé sikt
leda till negativa symtom och 6kad sarbarhet. Vi tenderar att fastna i en ond spiral
dar vi minskar var aterhamtning for att hinna med mer och lurar pa sa satt oss sjalva
att tro att vi ar mer effektiva och att vi snart kommer fa “ledig tid” och ma battre.
Problemet &r ju bara det att det alltid dyker upp nya saker och att korta perioder av
aterhamtning till exempel under semestern inte ar tillracklig for att tacka upp for ett ar
av stress. Att inte lata kroppen fa den aterhamtning den behdver innebar att vi
riskerar att hamna i en utmattning vilken det kan ta lang tid att rehabilitera sig ifran,
darfor ar det viktigt att &ven arbeta forebyggande med aterhamtning.

Symtom pé langvarig stress

Langvarig stress kan ge sig i uttryck pd manga olika satt. Exempel pa nagra vanliga
symtom ar svarigheter att somna, spanningar i kroppen, yrsel, koncentrations- och
minnessvarigheter, irritation, standig trotthet och 6kad ljud- och ljuskanslighet. |
varsta fall kan langvarig stress leda till utmattningssyndrom. Vilka symtom pa
langvarig stress har du markt av?

Vad ar utmattningssyndrom?

Diagnosen utmattningssyndrom innebér att kroppen under en langre tid behovt ta
energi av kroppens egna resurser pa grund av bristande aterhamtning. Nar det inte
langre finns ndgon extra energi att ta av kan vi inte heller klara av pafrestningar vi
stélls infor och kroppen bérjar helt enkelt stdnga av. Ett av de vanligaste symtomen
vid utmattningssyndrom &r en extrem trétthet som inte gar att vila bort. Andra
symtom kan vara somnproblem samt svarigheter att ta till sig av sadant vi laser, hor
och ser. Det gar att aterhamta sig fran utmattningssyndrom men det kan ta lang tid
och manga upplever att de aldrig blir helt aterstallda, just darfor ar det mycket viktigt
att ta symtom pa langvarig stress pa allvar.
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