Utveckling och anpassning

Mainniskans historia som vi nu kdnner till den borjar f6r 3,5 miljoner ar sedan
med Homo Sapiens Sapiens urmoder Lucy (Australopithecus afarensis).
Kvarlevorna av Lucy hittades i 6stra Afrika, i den sa kallade Stora Sprickdalen.
Lucys efterfoljare, Homo Erectus, Pekingminniskan, Homo Neanderthalis och
Homo Sapiens har alla givit bidrag till nutidsminniskans sitt att fungera
biologiskt. Man kan s#ga att var arts hjdrna till sin anatomi och struktur var
fardigbildad for 200 000 ar sedan och for cirka 35 000 ar sedan var vi till
utseende och funktion ungefidr desamma som idag.

Under sekel efter sekel, artusende efter artusende levde ménniskan och hennes
foregangare ett nomadiserande jdgar- och samlarliv. Hon flyttade med
arstidsvaxling och efter tillgang pa foda. Under hela denna tidsperiod har
grunden till de vi 4r idag utmejslats dels utseendeméssigt men dels ocksa vart
sdtt att reagera pa hot, bade sadana som varit riktade mot var sidkerhet.

Sa till exempel verkar det som om de reaktionsmonster som vi uppvisar vid
rddsla; okad insondring av stresshormon, forhojd puls, forhojt blodtryck och
omdirigering av blodets flode till forman for en okad hjdrta-/hjdrna-/muskel-
genomblodning dr en uraldrigt forviarvad reaktion @mnad att forbereda oss infor
situationer karakteriserade av kamp eller flykt och som pa grund av sitt

overlevnadsvirde dnnu idag dr den riddsloreaktion vi besitter.

Civilisationen och forindring

Det var i Afrika som den forsta civilisationen vixte fram. For 10 000 ar sedan i
Egypten svimmade floden Nilen 6ver och jordbankarna blev bordiga och tillét
odling av grodor. Kring Nilens striander bosatte sig alltfler médnniskor och pa sitt

bildades de forsta byarna som sen vixte till allt storre samhillen. Ménniskan



hade, efter flera miljoner ar, overgett sin nomadiserande tillvaro for att bli
jordbrukare. Detta brukar kallas for den forsta stora vagen i var arts sociala,
teknologiska och kulturella fordandring. Som jordbrukare lever vi fram till for ca
200 ar sedan.

Under 1800-talet vixer industrisamhillet sig allt starkare och nu kommer den
andra stora vagen i var teknologiska, samhilleliga och kulturella foridndring.
Redan stora stdder blir dn storre och nya stora stider vixer upp kring
industrierna. Vart sitt att leva fordndras och istéllet for att leva med naturens
véxlingar blir vi alltmer beroende av det moderna livets arbetsforhallanden.
Under denna period sker sa manga fordndringar 1 ménniskans
levnadsforhallanden att det inte &r orittvist att sdga att de som véxt upp under
1900-talet var och en har varit med om fler genomgripande forindringar &n
samtliga foregaende generationer tillsammans. Och nu star vi infor den tredje
fordndringsvagen nir data och IT samhillet allt tydligare vixer fram.

Den teknologiska, kulturella och samhilleliga utvecklingen har i detta
perspektiv skett med allt snabbare och snabbare tempo, for att under det senaste
arhundradet ske med hetsigt svindlande fart. Det finns anledning att undra om
var, i detta sammanhang, sa uraldriga fysiologi (biologi) klarar dessa nya och
standigt fordnderliga sammanhang. Medan vi under var forsta tid som nomader
dog av alderdom, eller mdjligen gick en ond brad dod till motes, fordndrades
dven orsaker till ohilsa och for tidig dod parallellt med den teknologiska,
kulturella och samhilleliga fordandringen.

I samband med att vi borjade klumpa ihop oss i allt storre och storre
civilisationer borjade infektionssjukdomarna spridas, delvis pa grund av
bristande hygien och sophantering, och borjade framsta som framsta anledning
till ohidlsa och for tidig dod. Senare, i samband med den andra
forandringsvagens uppskruvade tempo, ser vi nya fordndringar i

dodsfallspanoramat.



I borjan av 1900 talet var fortfarande infektionssjukdomarna de framsta
orsakerna till att vi dog en for tidig dod men i mitten av 70-talet dr det
hjéartsjukdomar och cancer som Overldgset tagit ledningen i denna makabra
tavling. Béagge dessa dr degenerativa till sin natur, de beror pa cellforéandringar
och paverkas starkt av vart sitt att leva.

Vart sitt att handskas med var natur (olika typer av miljoforstoring) och ocksa
mer individuella faktorer som kost, motion och rokning utgor sadana faktorer
som paverkar hilsa och sjukdomsutveckling. Stress #r en faktor som bade
paverkar, paverkas av, och interagerar med savil sjukdom som ovanstaende

faktorer men som dessutom ocksa ir vital for vart allmidnna vilbefinnande.

Stress

Pa en grundldggande niva kan vi sdga att stress definieras av forhallandet mellan
de krav som stills pa oss och den formaga vi har att beméta dessa krav. Den
stress som vi kdnner igen #r framforallt den som uppstar da kraven viger tyngre
an formagan. Men stress kan ocksa uppsta nir forhallandet dr det omvénda,
d.v.s. da var formaga att kunna gora nagot &r storre dn de krav som stills pa oss.
Idealet skulle naturligtvis utgoras av en situation dir det rader jamvikt mellan

krav och formaga.

Nir vi upplever en negativ obalans mellan vara resurser (exempelvis vdra
fardigheter, var energi, ork, vart beslutsutrymme, var upplevelse av kontroll,
vdrt stod av medmdinniskor) och de krav vi upplever stills pa oss (exempelvis
kompetens, arbetsborda, beslutsfattande, etc.), sa intriffar en rad hiandelser och
fordndringar under den kroppsliga reaktion vi kallar stress.

En stressreaktion borjar med att information nar hjdrnan genom nagot eller
nagra av vara sinnesorgan. Informationen bearbetas i hjarnbarken, det yttre

tunna cellager som innehaller manga miljarder nervceller, och som ticker hela



hjdrnan. Det &dr hir som de strukturer finns som genom sitt fantastiska samspel
gor det mojligt for oss att vara analytiska, rationella och intuitiva. Dessa
strukturer gor att vi kan kommunicera, vara kreativa, medvetna, 16sa problem,
tolka och lagra ny information som exempelvis minnen. Nir barken nas av
information om krav och hot tolkas denna i ljuset av vara tidigare upplevelser
och erfarenheter, men ocksa utifran var formaga till logiskt tinkande och var

formaga att forutsidga eventuella konsekvenser.

Limbiska systemet

Den information som bearbetas i hjdrnbarken bearbetas samtidigt i de limbiska
omradena i mellanhjirnan, som &dr beldgen under den senare utvecklade
hjarnbarken. Detta system har en dverbryggande funktion mellan den mer hogt
utvecklade hjdrnbarken och det mer basala och livsuppehallande systemen i
hjarnstammen. Det limbiska systemet tillhandahaller #ven fornimmelser,
exempelvis kdnslor som réddsla, vrede, kirlek eller avsky infér den information
som passerat pa vig till hjarnbarken. Om hjdrnbarken och det limbiska systemet
bearbetar information fran vara sinnen och informationen tyder pa att det ror sig
om ett hot, en utmaning eller en viktig fordndring, uppkommer omedelbart en

stressreaktion.

Hypotalamus

Sa fort som hjarnbarken och det limbiska systemet blivit aktivt och uppladdat,
overfors denna laddning snabbt till hypotalamus. Hypotalamus &r i grunden ett
kommunikationscenter mellan hogre hjirncentra och kroppen. Den kontrollerar
och ser till att uppritthalla en balans i de manga biokemiska processerna i vart
kroppssystem. Hypotalamus ansvarar exempelvis for var temperaturreglering,

var amnesomsittning och vara sexuella drifter.



Binjuren

Binjuremirgen stimuleras av meddelanden i form av nervsignaler som sénts ner
genom en nerv som gar direkt fran hypotalamus till den inre delen av binjuren,
ndmligen binjuremirgen. Binjuremédrgen utsondrar adrenalin och noradrenalin 1
blodsystemet ndr det natts av nervsignalerna fran hypotalamus. Musklerna
spanns, pupillerna forstoras och tar in mer ljus, andnings- och hjértrytmen okar
liksom blodtrycket. Kolesterol- och triglyceridnivderna stiger snabbt i
blodsystemet. Fettceller (leverns ramaterial for att producera musklernas brinsle
glukos) dyker upp i ett overflod. Proteinnivaerna (byggstenarna for de vita
blodkropparna och antikropparna) i blodet stiger. Levern producerar tio ganger
sa mycket blodsocker som i normala fall da vi inte upplever stress.

Sammantaget leder dessa, och andra fordndringar till att vi dr forberedda att
mota allehanda hot och krav. Vart system regleras stindigt och denna
fordndrings strdvan dr att uppna jimvikt. Om denna reglering rubbas, till
exempel genom att nagon eller nagra delar av de mekanismer som aktiveras inte
orkar med sin del i anpassningsarbetet, kan hela jamviktsarbetet storas och var

aterhamtning forsenas eller utebli.

Kamp eller flykt

Om forhéllandet dr rubbat leder det inte bara till ldgre grad av tillfredsstéllelse
utan dven till risk for framtida ohélsa. Den tjeckisk-kanadensiska forskaren Hans
Seyle menade att vi pa ett allmédnt sdtt tycktes forsoka anpassa oss till
anstrangande situationer. Han pastod att vi reagerade pa ett specifikt och likartat
satt till allehanda utifran savédl som inifran kommande krav och/eller hot.
Kroppens organ skiljer enligt Seyle inte mellan olika sadana hot. Gliddje skulle
kunna, pa samma sitt som fruktan och angest, aktivera en stressreaktion. Senare
forskning har visat att Seyle delvis hade ritt och hans resonemang ir 4n idag av
intresse. Det verkar troligt att vi har ett anpassningsprogram, dven om detta

kanske inte foljer samma allmidnna reaktionssitt som Seyle forutspadde. En



intressant iakttagelse dr att var utveckling frammejslat en formaga att reagera pa
hot, dven fast dessa kanske inte motsvaras av verkliga forhallanden. De
reaktioner som vicktes av en bister verklighet for vara foregangare kan idag
uppvickas av symboliska hot, hot mot var sjilvkénsla, kinsla av trygghet,
kontroll och virdighet och vars konsekvenser vi inte alltid kidnner. Vart sitt att
besvara verkliga eller symboliska hot verkar folja ett relativt specifikt monster,

genom olika faser.

Alarm...

Forst sétts kroppen i en form av alarmberedskap da vi med vara sinnen soker av
omgivningen. Vi blir mer alerta och detta tillstand gor det mojligt for oss att
antingen aktivt bekidmpa eller undfly en hotande situation. Denna reaktion dr
normal och funktionell och antagligen livsbevarande. Utan denna reaktion skulle
vi vara utplanade fran jordens yta for linge sedan. Vi far genom denna reaktion
mojlighet att skydda och forsvara oss sjélva eller dra oss undan (fysiskt savil
som mentalt) nir hoten blir sa svara att de kan (verkligen eller inbillat) kosta oss

livet eller allvarlig skada om vi fortsétter kampen.

Motstand och utmattning

Vi, genom vart nervsystem, forsoker helt enkelt att anpassa oss till de nya
forhallandena och samtidigt sta emot de nya krav som stills. Varje anstringning,
oavsett hur effektiv eller riktig den &r, dr en del av nista fas i stressreaktionen —
motstandsfasen. Motstandet, anpassningen, pagar tills vi genom olika
forandringar uppnatt jamvikt. Men om den utlosande hindelsen/situationen
kvarstar under lidngre tid kan detta sa smaningom leda fram till nagon form av
sammanbrott vars uttryck (kollaps, utbréindhet eller somatisk sjukdom) bestams

av var biologi.

Kommer du ihag Lucy och hennes reaktion infor en hotande omgivning?



Var reaktion paminner till stor del om den som hon uppvisade. Dessutom tycks
den anpassas efter situationella aspekter. Forestill dig till exempel att du pa ett
ogonblick stills infor en livshotande situation. Kroppen reagerar da med en flykt
eller kampreaktion (som exempelvis hjirtklappning, svettningar) redan innan vi
pa ett medvetet plan kan avgora vad det dr vi stillts infér. Det som sker dr en
mobilisering av kroppens resurser for att kunna agera.

Mobiliseringen sker som en konsekvens av utsondring av framfor allt tre av
kroppens signalhormon; adrenalin, noradrenalin, och kortisol.

I olika typer av stressreaktioner dr balansen mellan dessa olika, och viktigare, vi
upplever situationen olika beroende pa vilken substans som dr dominant. I en

akut situation dr adrenalin och noradrenalin forst och framst involverade.

Noradrenalin ir relaterat till kamp/ilska och upplevelsen av utmaningar som
man kan hantera, medan adrenalin ir relaterat till flykt eller osédkerhet till den
egna formagan. I den forsta situationen/reaktionen &r det vanligare med
muskelspidnning och blodtryckshdjning medan den sistndmnda kanske mer
karakteriseras av 0kning av puls och andningsfrekvens och du kan riktigt kiinna
hjértat banka.

Kortisol i sin tur dr kopplat till den langvariga sa kallade motstandsfasen och

kan kopplas till upplevelsen av att inte ha kontroll eller av att ha misslyckats.

Som om inte detta vore nog kan langvarig stress leda till sa kallade utmattnings-
eller utbrindhetstillstand. Det ir troligt att flera av oss har specifika, mer egna,
reaktionsmonster, antingen som en produkt av arv, eller mojligen som en
produkt av vart sitt att begreppsliggora olika situationer som utmanande,
hotande eller mer neutrala.

Modeller av detta slag har ront stor internationell uppmérksamhet och framgang
dven om senare forskning har visat att en rad andra faktorer ocksa &r inblandade

i strickan fran alarm till sammanbrott. Bland annat tycks det vara sa att de



situationer eller handelser som leder till alarm eller motstand gemensamt delar
det signum att de ar av kénslomissig karaktidr samt att de stiller krav pa nagon
form av anpassning.

Vilka sadana situationer kan det da finnas?

Det ritta svaret pa den fragan dr naturligtvis att dessa hindelser dr ordkneliga
och beroende av var radande situation och vara tidigare erfarenheter. Vissa

allménna kunskaper finns dock.

Det som brukar skapa oordning i forhallandet mellan krav och formaga
brukar indelas i kategorier.

I den forsta kategorin ingar jordbdvning, krig eller andra katastrofliknande
hindelser som drabbar manga ménniskor.

En annan kategori utgors av inflytelserika hindelser som kan leda till oro, sorg
eller obehag pa annat sitt (make/makas dod, anhorigs eller egen sjukdom,
belastande lan eller osdker arbetssituation), men idven hindelser som kan
uppfattas som utmaningar eller situationer som dr mer positiva till sin karaktir
(dktenskap, nya arbetsuppgifter eller graviditet). Gemensamt for dessa hiindelser
ar att de stéller krav pa anpassning till forhallanden som vi kanske inte riktigt rar
over.

En tredje kategori utgors av sadana hiandelser som sker i vart dagliga liv, t ex.
oro over vart utseende, vikt, att tappa eller forligga saker, att vinta i kéer och
liknande mindre inflytelserika situationer som &nda kan rubba var jimvikt.

Men naturligtvis finns ocksa stora skillnader i hur vi som enskilda individer
reagerar pa dessa hindelser. Detta kan bero pa sadana faktorer som var vi
utvecklingsmissigt befinner oss, hur sarbara vi for tillfallet ar (om vi till
exempel nyligen varit med om nagon Katastrof eller storre inflytelserik
livshiandelse), vart sitt att varsebli, uppfatta och tolka hidndelser, om vi anser att
vi ingér i ett sammanhang dir vi kdnner oss dlskade eller omtyckta och har

nagon att fa hjilp av, bolla idéer med och fa rad av, vad vi tillskriver olika



handelser for vikt samt hur vi handskas med dem. Det &dr ocksa troligt att vart

temperament spelar roll.

Stress paverkar ocksa var livskvalitet och vart vilbefinnande pa manga olika
plan. Konsekvenserna av stress pa emotionella (kdnsloméissiga) och mentala

funktioner har  beskrivits som

. I vart beteende kan detta
avldsas ur sadana yttringar som sen ankomst, franvaro, slutar fika med andra,
deltar inte ldngre i diskussioner.

Flera saker i var arbetsmiljo kan bidra till att skapa denna typ av reaktioner,

bland annat

Aven faktorer som vAart eget hanterande av vardagliga
situationer och hiéndelser tycks spela roll for var bendgenhet och risk att bli
utmattade och/eller utbréinda.

Att hindelser och krav som rubbar var tillfdlliga balans intréaffar dr oundvikligt.
Vart sitt att varsebli och tolka dessa samt var analys av var formaga att
framgangsrikt kunna hantera dessa paverkas dock av siddana faktorer som var
egen sjdlvkénsla, tidigare erfarenheter av liknande situationer, egna

prestationskrav, tilltron till sig sjélv, kiinslan av trygghet etc.

En aktiverande hindelse kan utgodras av en yttre eller inre hindelse i1 det
forgangna (ett minne), i nutid, eller nagot som sker (eller tros ska ske) i
framtiden. En aktiverande hindelse kan alltsa vara nagot som kommer inifran
dig sjélv (t.ex. oroande tankar eller hoga krav pa dig sjdlv) eller nagot som

kommer fran omgivningen. I nagon man kan man siga att all form av fordandring



ar stressande (och utgor ett hot) eftersom fordndring stéller krav pa anpassning

till ndgot nytt.

Aven om stress dr nigot mycket individuellt har man kunnat konstatera att det
verkar finnas flera generella faktorer som oftast ger upphov till arbetsstress.
Arbetsstress kan definieras som skadliga fysiska och beteende/emotionella
responser, vilka uppstar nir arbetets krav inte matchar den anstélldes kapacitet,
resurser eller behov. Nistan alla experter dr 6verens om att arbetsstress ar ett

resultat av interaktionen mellan den anstillde och dennes arbetsbetingelser.

Symptomen, de skadliga reaktionerna, dr flera: missnoje med arbetet, aversion
mot att overhuvudtaget ta sig till arbetsplatsen, depression, angest, frustration,
somnstorningar, allergi, hudakommor, huvudviirk, magproblem, kardiovaskuliira
problem, dvervikt, arbetsundvikande, forhojt drog- och alkoholintag, ilska mot
arbetskamrater och familjemedlemmar, arbetsfranvaro, olycksbendgenhet,
produktionsnedsdttning etc. Listan kan goras ldngre och det finns idag en ganska
vél samlad vetskap om hur hjdrnan reagerar pa stressframkallande faktorer och
hur dessa reaktioner, vid for intensiv och frekvent mobilisering, kan leda till de

ovannimnda (och allvarligare!) konsekvenser och symptom.

Mer om vad vi vet om arbetsstress

Det finns dven en relativt vl samlad bild av de faktorer som kan leda till
arbetsstress. Forhallandet mellan de krav som stills pa oss och den kontroll och
det stod vi upplever att vi har Over var arbetssituation dr en sadan.
Overhuvudtaget verkar faktorer som paverkar samspelet mellan arbetet och
individen vara kritiska. Tyvirr arbetar vi alltmer 1 sammanhang dédr ménskliga

virden sitts 1 andra hand till fordel for ekonomiska Overviganden. Den



entusiasm och glod som inspirerar oss att arbeta bade bra och hart ignoreras eller
sdtts pa undantag — vi upplever oss tvungna att anpassa oss till de krav vi tror att
vi maste uppfylla for att organisationen dverhuvudtaget ska kunna fungera eller

fortleva.

Belastning, kontroll, gemenskap, uppskattning, rittvisa, virderingar

Forhojd arbetsbelastning tar avstamp ur sadan anpassning — pa grund av
nedskérningar/omstruktureringar som knappast leder till arbetsminskning far vi
for mycket att gora pa for kort tid och med for knappa resurser — risken for brist
pa kontroll stiger. Tillsammans med dessa, och numer ocksa ibland oberoende
av dem, kan ytterligare en riskfaktor frodas. Arbetsgemenskapen, att dela gldadje
och stolthet Over goda arbetsinsatser med minniskor vi tycker om och
respekterar, tunnas ur. Delvis beror detta pa de alltmer teknologiserade
arbetsplatserna. Risken for isolering hojs. Ironiskt nog i denna IT rika tid klagar
manga pa att information om samt aterkoppling och erkidnnande av vara insatser
upplevs som otillracklig. Manga upplever att resurser inte ges pa rittvist sitt och
att ens framtidsutsikter inte enbart baseras pa meriter. Vi borjar arbeta hart mer
for att undvika obehag och misstag istillet for att tillsammans och 1 gemenskap
forsoka uppna basta mojliga kvalité. Risken att kvalitén asidositts kan leda till
att vi tvingas kompromissa med vara personliga virderingar. Forutsittningar for
ytterligare stressframkallande faktorer, olika typer av konflikter, vixer sig

diarmed starkare.

Individuella faktorer

Det ar viktigt att aterknyta till inledningen av denna betraktelse dér vi papekar
att vart system faktiskt dr anpassat att klara forandringar, @nda ner pa cellniva. Vi
uppritthaller var balans genom ett samspel vars varumarke ar fordindring. Men,
for det finns ett men, fordndringens samspel kan rubbas av for tita

anpassningskrav, for intensiva reaktioner, dir stresspaslaget inte f6ljs av



nodvindig aterhdmtning. Ovanstaende arbetsrelaterade faktorer verkar dga kraft
att 1 det ndrmaste alldeles av sig sjdlva ge upphov till en mer eller mindre

kronisk stressande miljo.

Men som vi ocksa papekade inledningsvis: de flesta betraktare av detta &mne dr
Overens om att arbetsstress idr ett resultat av interaktionen mellan individen och
dennes arbetsbetingelser. De av oss som arbetar med de personer som ér vid,
eller har passerat, gransen for vad de tal kan lika lite som nagon annan skriva om
historien. Vi kan envist referera till Tores Theorell, Alexander Perski, Johannes
Siegrist, Lennart Levi, Marianne Frankenhauser, Torbjorn Akerstedt, med flera,
och med deras forskningsresultat som stod forsoka vicka debatt om vara
arbetsforhallanden och vilka samhilleliga viarden som bittre kan tjdna var
trivsel, hilsa, inte matchar den anstélldes kapacitet, resurser eller behov. Niastan
alla experter dr Overens om att arbetsstress dr ett resultat av interaktionen mellan

den anstéllde och dennes arbetsbetingelser.



