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Att arbeta i ett vardande yrke ar bade utvecklande och meningsskapande, men arbetet innebar
ocksa stress, oro och till och med stunder av angest.

Normal stress skarper sinnet

Att kunna kanna stress har gynnat manniskan: normal stress skarper sinnet atminstone for
stunden. Manniskans hot har traditionellt sett varit fysiska - rovdjur och fiender - och en lagom
stressniva gjorde vara forfader redo for att slass eller fly. De fick utlopp fér anspanningen och
efterat spridde sig lugnet i kroppen.

Langvarig stress - en halsorisk

| motsats till vara forfader, lever viidag i en helt annan miljo. Risken ar stor att stressen blir kronisk
utan att vi far utlopp for den. Inaktivitet och samtidig stress leder till samre blodsockerreglering,
ogynnsam balans mellan bra och daligt kolesterol och i slutanden 6kad risk for hjart-karlsjukdomar.
Men i detta referat kommer jag fokusera pa de psykologiska effekterna: stressens effekter pa
kognitiv funktion, minne och inlarning!

Oro och lugn

Hjarnan har ett alarmsystem, amygdala och ett bromssystem, hippocampus. Historiskt sett har
alarmsystemet behdvts - det har varnat for fysiska hot. Idag lever vi i en ny varld, men vara gener
ar gamla. Nar du har en kravande patient eller en orattvis chef, uppfattar hjarnan det som
ett "kroppsligt” hot och larmar med stresspaslag.

Hjarnans "bromssystem” hippocampus, kan ha en lugnande inverkan pa oss, samtidigt som den
spelar stor roll fér minnet. Hippocampus ar kansligt for stresshormoner och vid langvarig stress
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eller hog stressniva blir man glémsk! Man kan till exempel gldmma att informera en patient, eller
inte komma ihag att kolla upp 6verkanslighet innan man ordinerar antibiotika, med stor risk for
skador... Langvarig stress kan ocksd leda till sdmre tankeféormaga och till och med samre
inlarningsformagal

Motion hjalper!

Att forsoka koppla av ar forstas bra mot stress, men faktum ar att motion ar battre an avslappning!
Manniskan ar gjord for att fa utlopp for sin stress genom att slass (fysiskt), eller fly (ocksa fysiskt).
Darfor ar det inte sa konstigt att motion har en valgérande effekt. Det som ar bra for konditionen
ar bra for hjarnans funktioner!

Studier visar att en langre promenad ndgra ganger i veckan, joggingturer och till och med
styrketraning har effekt pa stressen, angesten, glomskan och inlarningsférmagan! Man har jamfort
grupper som tranar yoga och avslappning med grupper som goér promenader. Man finner att de
som promenerar 6kar sin uppmarksamhet i hogre grad an de som anvander yoga. Fysisk aktivitet
har t.o.m. battre effekt pa minnet an korsord och sudoku! Regelbunden traning hjalper dessutom
mot nedstamdhet. Vi som arbetar inom varden mar bra av motion!
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