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Stress — vad blir
konsekvenserna i en pandemi

Anders Tengstrom

Leg. Psykolog
Docent i psykologi

Disposition

 Vad ar stress
* Hur reagerar vi i en pandemi

* Konsekvenser for manniskor
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Vad ar stress

Stress ar kroppens
forsvarsmekanism




2020-11-13

3 Ti [
Man tanker unnelseende

daligt

Ljudkansligare

IER Edlas Shalkans Hjartat slar snabbare

Luftvagarna vidgas Endorfiner utsdndras

. -smarttolerans 6kar
Okad svettning

Blodet flyttas till

Blodsockret stiger stdrre muskelgrupper

Blodkérlen drar ihop sig

Begransningar i stressresponsen

e Fungerar optimalt vid fysiska hot

* Fungerar bast vid "snabba” hot

e Fungerar daligt vid abstrakta hot

* Fungerar daligt vid konkreta men osynliga hot
* Fungerar daligt vid komplexa hotbilder
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Hur reagerar vi i en pandemi

Hur vi forsdker skapa kontroll

* Fight or flight — extremt fokus pa har och nu

* Den som agerar:
* Hart fokus pa hotet — vi ar i "krig” mot viruset
* Beteenden som syftar till att bekdmpa “hotet”

Den som flyr:
* Forsoker undkomma hotet genom att “fly” till hemmet
* Upplevelse av oro som driver fram kontrollbeteenden
* Fullstandig fornekelse ar en majlig respons
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Pa arbetsplatserna

* Den som agerar:
* Hart fokus pa hotet — kraver handling
* Agerar for att “coronasakra” arbetsplatsen
* Blir viktigare an sjalva arbetet

Den som flyr:
* Undviker arbetsplatsen helt om majligt

* Om man tvingas vara bland manniskor ar fokus pa oron
snarare an att prestera

* Acceptera att det ar sa har vi fungerar

Hur blir det pa sikt
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Ingen orkar halla fokus dver tid

* De flesta atergar till gamla vanor — ibland mot
battre vetande

* Ett nygammalt hot har inte samma mobiliserande
effekt for de flesta

Vilka mar daligt i en pandemi
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| forsta hand de som redan innan hade
utmaningar med sitt maende

* Den kliniska upplevelsen ar:

* Hos de som var pad gransen innan — pandemin far det
att tippa over

* Vissa “fastnar” i sina krisreaktioner — leder till psykiskt
daligmaende

* Forandring av vanor leder till kontrollforlust —
fortarande for vissa personer

* Problempanoramat forandras

* Upplevelse av ensamhet vaxer sig starkare hos vissa




