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Psykologen: Sa hanterar du stress och
kriser i oroliga tider

”Kriser kan ta fram det finaste och varsta hos manniskor”

Av: Ulrika Lidbo

Det finns manga orosmoment i varlden just nu. Pandemi, klimatférandringar och en
ekonomi i gungning. Osakerheten infor framtiden leder till 6kad stress hos manga.
Sa hur hittar man inre lugn i en orolig varld?

— Se till att inte ta beslut nar kénslorna &ager dig, utan nar du ager kanslorna, sager
Fredrik Livheim, legitimerad psykolog, medicine doktor och forskare vid Karolinska
Institutet.

Borsraset 2008, terrordaden i USA 2001, flodvagskatastrofen i Sydostasien 2004, och den
pagaende pandemin — nar omvalvande handelser skakar varlden, ar det latt att kanna sig orolig
och stressad. Vad ska handa nu? Hur paverkas jag?

— Kriser och utmaningar kan ta fram bade det finaste och det vérsta hos manniskor, sager
psykologen och forskaren Fredrik Livheim.

Ett drastiskt exempel &r fartygsforlisningar, dar manniskor ibland har agerat for att radda sig
sjalva pa bekostnad av att lata andra drunkna.

- Nér vi ar under hdg stress, finns en stark dragning till att varna om resurser for egen
Overlevnad. Det ar naturligt och medfott, och vi behdver inte kédnna oss skyldiga nér vi kanner
sa, sager Fredrik Livheim.

Men samtidigt ar vi manniskor flockdjur, byggda for att hjalpa varandra och samarbeta. Nagot
som blir tydligt n&r samhallen och nationer &r under stark stress, menar han.

— Vi sag det under varldskrigen, och vi ser det under pandemin. Hur méanniskor stéller upp
och hittar kreativa losningar for att stotta varandra.
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Ett viktigt svar pa hur vi for egen del kan stilla oro och stresspaslag ar sociala kontakter,
enligt Fredrik Livheim.

— Vi & manga som kanner oss ensamma nu. Socialt stod ar bade lyckohdjande och
stressankande, aven nar stodet kommer fran en ytlig relation som kasséren i butiken, eller en
granne. Underskatta inte smaprat.
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Men hur ska vi odla sociala kontakter samtidigt som vi uppmanas att halla distans?

— Utnyttja tekniken. En fordel med digitalisering och sociala medier ar att det underlattar
samarbeten globalt, nationellt och mellan individer, sager Fredrik Livheim, som sjalv
utvecklar gratiskurser for bland annat stresshantering genom appen 29k.

— Vi ser att de som gor kurserna ihop med andra har enorm hjélp av stodet fran gruppen.
Samtidigt betraktar Fredrik Livheim digitalisering och sociala medier som ett tveeggat svard.
— En utmaning med oron dver coronapandemin ar att vi kan koppla pa stressresponsen 24

timmar om dygnet, genom att sitta hemma och ta in massor av information. Ett tips &r att
bestdmma vilken typ av information man vill ta in och nér, fortsatter han.
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Omvalvande handelser i varlden kan 6ka stressnivan hos manga av oss. Men det finns sétt att
ta kontroll Gver oron. Ett satt ar att valkomna de obehagliga kanslorna, i stallet for att fly fran
dem, enligt Fredrik Livheim, psykolog och forskare vid KI.

Kraftig 6kning av depression

Rent vetenskapligt finns annu inte manga studier dar man matt férekomsten av psykisk ohalsa
under pandemin mot fore.

Men Fredrik Livheim hanvisar till en nationell studie fran Uppsala universitet, dar man jamfor
siffror innan pandemin med en matning som genomfdrdes i maj 2020, dar man ser
indikationer pa en kraftig 6kning av depression.

Ett 6kat tryck pa manga ideella hjalplinjer pekar ocksa pa att den allmanna psykiska halsan
bland befolkningen har férsamrats efter virusets utbrott.

Tre emotionella impulser vid stress ar att fly, frysa eller fakta. Men det gar att 6va upp
alternativa, mer konstruktiva beteenden, enligt Fredrik Livheim.

- Det handlar inte om att vinna 6ver reptilhjarnan, utan om att lyssna in kénslorna och
tankarna som kommer, séger han.



Att ta kontroll dver stressen kan handla om att se, kdnna och moéta kénslor med varme, ta en
tre minuters paus, en loprunda, stilla en hungrig mage eller fa ett miljoombyte.

- Har du starka kanslor av stress, oro, angest eller sorg? Oppna upp och bendmn vad du
kanner. Du kan ocksa paminna dig om att du inte & ensam. Manga, manga manniskor kanner
som du just nu, sager Fredrik Livheim.

Psykologens sju rad — sa hanterar du stress och kriser i
oroliga tider

1.

Forsok lyssna in de obehagliga kanslorna och tankarna istallet for att fly fran det
obekvama. Att kdnna mycket &r i sig inte farligt.

Hall inte allt inom dig, 6ppna upp. Att prata med andra om det som hant hjalper till att
bearbeta handelser. Manga klarar sig igenom en kris med stod av narstaende.

Undvik att ta beslut nér kanslorna "ager" dig, utan du "&ger" kanslorna. Istallet for att
agera pa starka impulser, forsok avleda dig genom att exempelvis ta en tre minuters
paus, en loprunda eller bara byt miljo.

Kénner du stress och oro under pandemin ar acceptans ett bra forsta steg till inre lugn.
Konstatera att "just nu hander det har. Det ar en marklig situation som paverkar alla,
sa det &r inte konstigt att jag kanner det jag gor".

Det finns tre saker som stressar alla manniskor: saker som ar nya, okontrollerbara eller
ofdrutsagbara. Coronaviruset prickar av samtliga punkter. Paminn dig sjalv om att du
inte ar ensam. Manga kanner som du just nu.

Knyt kontakter via sociala medier, om du mér bra av det. Aven smaprat med grannen
eller kassdren i mataffaren har storre betydelse for véalbefinnandet &n man kanske tror.

Kom ihag att krisreaktioner inte &r detsamma som sjukdom, dven om en akut krisfas
ofta & smartsam. Bara i undantagsfall leder kriser till allvarligare psykisk ohélsa.
Stress under begransad tid ar inte heller farligt, men nér din kropp sdger att du behdver
vila och aterhamtning bor du lyssna pa den.
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