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STRESS 

- Ett begrepp att försöka 

förstå sig på! 



Innehåll: 

 Vad är stress? 

 Samhällsproblem. 

 Positivt & negativ stress. 

 Forskning och stress 

 Vad händer med kroppen & hjärnan? 

 Vad kan vi göra för att skydda oss? 

 Skillnader mellan könen 

 Sammanfattning + Avslutning 

 



Vad är Stress? 

 I teknikens värld så pratar men om något som 

deformerar kroppen, dvs. förstör kroppen. 

 I medicinens och biologins värld så handlar det 

om hur en människa klarar av alla påverkningar 

och påfrestningar i kroppen; fysiska-, psykiska- 

och sociala påfrestningar.  

 Alla påfrestningar i livet leder till stress, viktigt är 

att veta att det är naturligt.  



Naturligt fenomen 

 

Stressen är något som finns naturligt i våra liv.  

 

Kopplingar i hjärnan säger oss att vi är stressade.  

 

Konsten ligger i hur vi hanterar den för att 

fortsätta må bra – att nå en balans. 



Samhällsproblem 

 Lågt räknat kostar det Sverige 3-4 % av BNP, 

vilket motsvarar ca 100 miljarder kronor. 

 Inte bara bland vuxna, män och kvinnor, utan 

smyger sig ner till yngre barn  oroväckande.  

 Stress i skolan riskerar att drabba barnens 

emotionella och intellektuella utveckling… 

 ...samtidigt som lärarna flyr ohälsosamma 

skolmiljöer. Kan leda till klassfrågsproblem. 



Kunskapsutveckling… 

 

Samtidigt som den ohälsosamma stressen ökar 

pågår det en stark kunskapsutveckling om 

stressens orsaker, biologi, diagnostik och 

behandling. 



Kort historik 

 Hans Seyle är upphovsmannen till vad vi idag 

kallar för Stress som begrepp. 

 Stress istället för Strain (spänningar) 

 Inget nytt fenomen, har alltid funnits, men 

uppmärksammats de senaste 80-90 åren. 

Varför tror ni det? 

 Idag ett högaktuellt ämne då man vet 

skadeverkningarna… 

 



Stress - inte bara skadligt… 

   

Positiv stress 

 

Starka positiva upplevelser 

leder också till stress 

 

Lagom mycket stress är 

faktiskt hälsosamt 

   

Negativ Stress 

 

 Är upplevelserna obehagliga 

är stressen negativ 

 

Men inte långvarig exponering 

av starka upplevelser av 

stress 



Vad säger forskningen? 

  

 Ju längre stressen pågår, desto farligare blir 

den. Vi vänjer oss inte vid stress. Istället 

minskar vår stresstolerans, dvs. förmågan att 

tåla påfrestningar, vilket kan leda till 

”utbrändhet”. 

 



Forskning forts… 

 Ju fler påfrestningar vi utsätts för på samma 

gång, desto svårare blir stressen. 

 Situationer där vi känner oss maktlösa, utan 

möjlighet att själva göra något, är värre än när 

vi kan påverka situationen med vår egen 

aktivitet. 

 Vår hälsa kräver att vi ibland upplever stress. 

 



Forskning forts…. 

 

 Negativ stress, som är förenad med känslor av 

olust, är farligast för hälsan. Positiv stress, som 

är förenad med känslor av glädje och lust, är 

snarare nyttig. 

 



Sammanfattning 

 

 Alla människor blir stressade, det är naturligt 

för kroppen att säga ifrån när det blir för 

mycket, egentligen handlar det om att hjärnan 

säger ifrån och kroppen som reagerar. 



Vad händer i hjärnan… 

 

 När kroppen utsätts för stress så utsöndras 

ACTH (ett adrenalin hormon) och kortisol i 

hjärnan som leder till att kroppen får 

omfattande vävnadsförändringar. 



Vad händer med kroppen… 

 Fysiologiska: Nervsystemet, hormonsystemet, 

immunsystemet, Genom insöndring i blodet av 

stresshormonerna adrenalin och noradrenalin försätts 

kroppen i ett alarmtillstånd: Hjärtfrekvensen ökar, 

blodtrycket stiger, muskelspänningar ökar och 

andningen blir snabbare. Socker och fettreserver som 

finns lagrade i lever och fettvävnad, frigörs för att ge 

musklerna nödvändig energi.  

 Kroppen är beredd till KAMP eller FLYKT. 

 



Forts…. 

 Motoriska beteende förändringar, den ökade 
muskelspänningen leder ofta till darrningar, stelhet, 
talstörningar och spänd kroppshållning. 

 Störningar av tankeverksamheten, stark stress 
medför att vi lättare felbedömmer situationer, får 
svårare att koncentrera oss och glömma bort. 

 Känslostörningar, stressreaktionen kan leda till 
obehagliga känslor; rädsla, ångest, vrede, skuld osv. 
Den negativa stressen är förenad med obehag och den 
positiva med lustfylldhet. 

 



Vad kan man göra? 

 

 Jag skulle vilja presentera några 

stresshanteringsmetoder men även visa på hur 

man kan hjälpa kroppen själv, vilket är väldigt 

grundläggande och självklara saker: 



Självhjälp… 

 Noga med näring genom maten, regelbundenhet och 

näringsrik. 

 Sömnbehovet ska tillgodoses, 7-8 timmars sömn och 

gärna sammanhängande & regelbundet. 

 Dagliga motionen, man pratar om minst 30 minuter 

per dag är hälsosamt. 

 Undvik skadliga ämnen såsom tobak, alkohol och 

även koffein ska brukas måttligt eftersom det är 

stressande och kan störa sömnen. 



Stresshanteringsmetoder: 

 Det finns många olika typer av 

hanteringsmetoder mot stress och vad som kan 

funka för dig behöver inte funka för din 

granne. 

 

 Massage – oxytocin frigörs i kroppen. 

 Avslappningsövningar utan eller med musik. 

 



Övning! 

 Uppgiften går ut på att man 2 & 2 diskuterar 

följande: 

 

 Vad stressar mig i min vardag? 

 Vad kan jag praktiskt göra åt min situation? 



Skillnader mellan könen 

 Vad stressar män och vad stressar kvinnor? 

 Det kan finns skillnader, då vi lägger ner vår tid på 

olika saker i vardagen men frågan är om det är en 

märkbar skillnad? 

 Viss forskning säger att kvinnor har en större tendens 

till att bli deprimerade men också mer stressade i 

livet, speciellt ensamstående mammor. Hur är det i 

den assyriska kulturen? 

 Hur många känner ni som är ensamstående pappor? 

Statistiken kan vinklas till vad man vill ge för 

resultat. 



Uppgift: 

 

 Hur kan vi göra det mer jämställt mellan män 

och kvinnor i ditt samhälle för att minska 

stressen i ditt liv? Utgå från er själv och dela 

med er av kunskaperna och erfarenheten. 

 

 Grupper om 3-4, möblera om lite. 



Avslutning 

 Lagom stress är bra för människan men utsätts 

man för mycket av stress under en lång tid så 

kan det bli skadligt. Det är ytterst individuellt 

för vad man tål och klarar av. 

 Med den avslutande sammanfattningen så vill 

jag säga: 

 Ta hand om er, livet lever vi nu. 

 


