publicerad 2016-02-13

HALSOSAMT ATT JOBBA PA RELATIONERNA

Uppdaterad 2016-02-13 18:35. Publicerad 2016-02-13 18:29

| "Relationer &r s4 viktiga for att vi &r flockdjur, byggda for att
fungera i grupp”, sager Fredrik Livheim, psykolog som bedriver
forskning om stress

Vilka biologiska mekanismer som gor att ett fungerande socialt liv
ar viktigt for halsan blev lite tydligare i en farsk studie. Dar har
forskare fran universitet i Kalifornien och Chicago tittat pa hur 400
gener kopplade till immunforsvaret hanger ihop med social
isolering. Och de kunde se skillnader mellan de som var nojda med
sitt sociala liv och de som upplevde sig som isolerade.

Aktiviteten i gener kopplade till inflammation var h6g hos en stor
andel av de mest isolerade, samtidigt som gener kopplade till att
bekampa virusinfektioner var mindre aktiva. Eftersom det ar svart att
med sakerhet saga vad som ar honan respektive agget bestamde
forskarna att ocksa gora ett experiment pa rhesusapor for att testa
sin hypotes. Aporna delades slumpmassigt in i tva grupper dar den
ena gruppen tillats knyta nya sociala kontakter, medan den andra
inte fick det. Det visade sig snart att de sociala aporna rent fysiskt
paverkades positivt av sitt umgange, bland annat med hdégre nivaer
av immunceller i blodomloppet. Resultaten, havdar forskarna, kan
visa pa en starkt bidragande orsak till att exempelvis ensamma aldre
dor tidigare.

Slutsatserna aterspeglar ett modernt satt att se pa psykisk och
fysisk halsa, dar de inte langre separeras pa samma satt som forr.
”Vi ar en hel organism som samspelar. Psyket paverkar hur kroppen
fungerar, hur kroppen fungerar paverkar psyket. Det sker i
vaxelverkan och allt hanger ihop. Ett exempel ar att gener slas pa
eller av beroende pa sadant som stress, motion, kost, sager Fredrik
Livheim.



Langvarig stress ar en viktig forklaring till sjukskrivning, och illa
fungerande relationer ar i sin tur en starkt bidragande orsak till
stress. HOg arbetsbelastning ar den vanligaste orsaken till stress
enligt sjalvrapporter pa arbetsplatser — men pa god andra plats
kommer just sociala relationer. Nedstamdhet och ibland depression
- i sig en stark riskfaktor for dalig kroppslig hélsa - hanger ofta
samman med daliga relationer pa och utanfor jobbet.

Det ar alltsa klarlagt att vara sociala natverk betyder mycket for
halsan. Men samtidigt — och det vet alla som befinner sigi en
intensiv fas i karriaren — kan det periodvis vara svart att fa tid eller
energi for att underhalla sina relationer. Men det finns anda vagar
framat, enligt Fredrik Livheim.

”Livet ser olika ut i olika perioder. Ibland ar man i en fas dar man vill
jobba hart och da far man férsaka annat. Men det gar att halla sina
relationer vitala med ratt liten insats”, sager han.

Han exemplifierar med hur detta ofta hanteras av hardsatsande
elitidrottare som infor ett OS inte direkt har tid att dricka kaffe med
kompisganget.

"Det géller att inte satta sina relationer helt pa paus. Aven om man
inte kan fika varje vecka sa kanske man kan skicka ett sms.”

Samma principer galler pa jobbet, havdar Fredrik Livheim. Han
konstaterar ocksa att sociala beteenden - som att hjalpa andra, att
bjuda och vara generos i lyckoforskning - visat sig vara valdigt
gynnsamt. Férutom att det kadnns bra for en sjalv 6kar ocksa
sannolikheten att fa hjalp och stéd fran omgivningen — nagot som ar
nog sa viktigt for den som vill goéra karriar.

”Det gynnar bade en sjalv och affarerna. Man tanker att man ar
effektiv nar man snalar in pa de sma saker som ar kittet i sociala
relationer pa jobbet, som en kaffepaus med kollegorna. Men det ar
att bita sig sjalv i svansen. Att odla goda relationer pa jobbet ar en
buffert mot stress och psykiska problem och pa sikt bra for
effektivitet och resultat.”

Aven om relationer spelar stor roll fér var hélsa ar det viktigt att
komma ihag att vi alla ar olika, och att vissa klarar sig alldeles
utmarkt med sma natverk. Nar det galler relationer kan det precis
som med allt annat bli for mycket av det goda.

”Att jobba valdigt mycket kan vara ett undvikande, nagot man tar
till som en distraktion for att undkomma nagot som ar jobbigt.
Likadant kan det vara med relationer. Ett valdigt intensivt socialt liv
kan vara nagot personer gor nar de av olika skal inte star ut med att
vara sjalva. Kanske ska man stanna upp och fundera dver vilken
kvalitet man vill ha i sina relationer”, sager Fredrik Livheim.
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