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Elitidrottare lar sig konsten att vila och
komma i balans efter harda traningspass
och tavlingar. Yrkesarbetande med hdg
arbetsbelastning negligerar i stéllet ofta
behovet avsomn och vila—med risk att
hamna i en negativ stresspiral.
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Alltfler studier har visat att det finns tydliga samband mellan
otillrécklig eller stérd somn och halsoproblem (tex insulinre-
sistens, fetma och utmattningssyndrom) [1, 2]. Sarskilt oro-
véackande ar att manga av dessa samband kryper allt langre
ner i dldrarna [3, 4]. Betydelsen av goda smnvanor som pre-
vention kan stéllas i kontrast till att dagens samhalle préaglas
av en alltmer granslos och omfattande stressbelastning. An-
delen vuxna som upplever sitt arbete som bade jaktigt och
psykiskt anstrangande har okat de senaste 25 aren [5]. Allt
storre ansvar laggs pa individen att definiera sina arbetsupp-
gifter och satta granser for hur omfattande arbetet ska vara,
och dven satta granser mellan arbete och évrigt liv [6].

De krav pa engagemang och prestation som stalls pa man-
niskor i ett konkurrensinriktat och resultatorienterat arbets-
liv har stora likheter med dem som moter idrottare pa elitni-
va. Medan elitidrottare utbildas i att uppmarksammaoch till-
godose kroppens behov av &terhamtning, tenderar hégpreste-
rande ménniskor i dagens arbetsliv att i allt hogre grad
nedprioritera &terhamtning och betrakta sémnen som en
»quick fix« i syfte att snabbt &terstalla arbetskapaciteten efter
en slitsam dag. Toleransen for normal férekomst av »ineffek-
tiv« eller stord nattsémn blir ddrmed allt 1&gre.

Idrottsvetenskaplig forskning ger kunskap om aterhamtning
Inom den idrottsvetenskapliga forskningen studeras balan-
sen mellan fysisk belastning och aterhamtning i relation till
prestationsformaga och utmattning, i syfte att uppratthalla
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Tuff tavling — sedan vila. Idrottare pa elitnivé utbildas i att upp-
marksamma och tillgodose kroppens behov av aterhamtning.

optimal prestationsférmaga och engagemang. Grundprinci-
pen bygger pa att kroppens stressfysiologiska system har for-
maga att adaptera till belastning och darigenom uppratthalla
balansen i de homeostatiska systemen [7]. Fysisk, liksom
mental, belastning resulterar i nedsatt funktionsformaga.
Under den aterhamtningsprocess som foljer paett tranings-
pass eller tavlingstillfalle 6verkompenserar kroppen den fy-
siska anstrangningen genom att bygga upp en hogre funk-
tionsformaga for att vara battre rustad infér nasta belastning.
For att undvika att den stédndiga belastningen av kroppens
vitalafunktioner leder till obalans behover de funktioner som
varit hogprioriterade under belastning fa mojligheten att
aterstéllas till basniva igen [8, 9]. Detta generella anpass-
ningssystem (general adaptation syndrome; GAS) beskrevs
forsta gangen av stressforskaren Hans Selye pad 1950-talet.
Processen dr adaptiv sa lange aterhamtningen ar adekvat. Nar
aterhamtningen &r otillracklig i relation till belastningen
6vergar processen till att vara maladaptiv, och den ackumule-
rade belastningen resulterar i en obalans [8, 10] som inom
idrotten finns beskriven som dvertraningssyndrom [11]. Det-
ta kan drabba engagerade och hégmotiverade idrottare lika
val som hdgpresterande och engagerade tjansteman.
Sammantaget tydliggér detta behovet av att tidigt upp-
marksamma tecken pa dysfunktionell somn och aterhamt-
ning och att utvecklakunskap om funktionellastrategier, som

|
msammanfattat

Hogpresterande manniskor i
arbetslivet och idrotten mo-
ter likartade krav pa presta-
tion, engagemang och uthal-
lighet.

Hur val idrottare lyckas upp-
ratthalla halsa och presta-
tionsutveckling trots hog be-
lastning bestams i huvudsak
av den psykofysiologiska
&terhamtningsprocessen,
vars framsta syfte ar att eli-
minera trotthet och aterstalla
vitalitet.

Darfor utbildas idrottare till
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att bli medvetna om sitt ater-
hamtningsbehov och hur det
ska tillgodoses.

Manniskor i yrkeslivet dar-
emot moter ofta hog belast-
ning med nedprioritering av
sin somn och aterhamtning.
En forutsattning for ett lang-
siktigt engagemang ar att ti-
digt upptécka tecken pa dys-
funktionell aterhamtning och
framja miljoer med utrymme
fér dynamisk véxling mellan
anspanning och vila.
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»Vi menar att ett langsiktigt engage-
mang och halsa (i arbete eller idrott)
forutsatter att man kan uppratthalla

en funktionell aterhamtning ...«
|

bidrar till att uppratthalla och snabbt aterstalla balansen i de
stressfysiologiska systemen efter belastning for att bevara ett
langsiktigt engagemang och férebygga utmattning.

Vi menar att ett langsiktigt engagemang och halsa (i arbete
eller idrott) forutsatter att man kan uppratthalla en funktio-
nell aterhamtning préaglad av balans mellan stress i form av
belastning och krav & den ena sidan och sémn och vila & den
andra. Somnen utgor basen for den fysiologiska aterhamt-
ningen [12], medan vila kdnnetecknas av aktiviteter dar indi-
viden upplever harmoni i vilja, kdnsla och handling [13].

Brist pa god somn 6kar risk for negativ energibalans
Hjarnans aterhamtning ar beroende av somn. Amnesomsétt-
ningen sanks [14], och det sker en synkronisering av stora de-
lar av hjarnbarkens neuron [15]. Men optimal somn forutsat-
ter en fysiologisk nedvarvning av stresshormonsystemen [16].
Troligen finns det hos varje individ en optimal balans mellan
den belastning som hjarnan utsatts for och den aterhamtning
som kravs for att aterstélla kapaciteten. Mer konkret: Ju mer
stress och anstrangning, desto stérre behov av tillrécklig
méangd sémn av god kvalitet.

Under gynnsamma forutsattningar antas hdg stress och be-
lastning bidra till battre somn. Hjarnan reagerar pa sémn-
underskott genom att 6ka drivkraften for somn, vilket gor att
insomningstiden blir kortare och sémnen djupare och mer
sammanhangande [17]. SOmnbristen kompenseras inte ndd-
vandigtvis genom mera somn utan genom djupare och mer
sammanhallen somn féljande natt. Ett sddant somnmonster
kan fungeraunder en langre tid, men pasikt ar det sarbart.

Personer som drabbats av utmattningsdepression beskriver
hur de inledningsvis under en langvarig period av intensivt
arbete balanserade med god somn och funktionella a&terhamt-
ningsstrategier under dagen (vila, pauser, socialt umgange,
regelbundna maltider, fysisk traning). Till en borjan uppslu-
kades de av engagemang och lust i arbetet, och de upplevde sig
osarbara och immuna mot stress. | detta tillstdnd uppfattade
de inte signaler av trotthet eller sitt behov av sémn och vila,
utan nér belastningen 6kade minskade de frivilligt sin sémn
for att »hinna med«allt [18] (Figur 1).

Risken for negativ energibalans ar har uppenbar. Om nagot
h&nder som gor att somnen inte langre fungerar optimalt, le-
der forsamrad somnkvalitet till att de neurobiologiska »kost-
naderna« (tex i form av férsémrat minne och koncentration)
ackumuleras 6ver tid, och funktionsnedsattningarnastaridi-
rekt relation till somnbristen.

Funktionell aterhamtning bevarar langsiktigt engagemang

Enligt Hobfolls stressteori (conservation of resources; COR)
[19] stravar manniskor efter att bygga upp och bevara resur-
ser. Stort engagemang antas framja en optimal funktionsfor-
maga genom att energi ackumuleras i en positiv spiral (gain
spiral) [20]. De positiva kanslor och den arbetstillfredsstéllel-
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»Ju mer stress och anstrangning,

desto storre behov av tillracklig

mangd sdmn av god kvalitet.«
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Figur 1. En arbetshypotes om hur utmattningsprocessen kan ut-
vecklas genom bristande aterhamtning och dranage av energi [50].

se som foljer foder i sin tur ny energi och genererar en kénsla
av duglighet och kontroll. Ddremot leder bristande engage-
mang till dalig sjalvkansla och ett energilackage som gor att
resursernaforbrukas. En personiden situationen riskerar att
hamna i en negativ spiral (loss spiral), karakteriserad av
minskad motivation och arbetstillfredsstéllelse [19].

Den negativa spiralen, som leder till utmattning om den
inte kan vandas i tid, har ofta beskrivits i forskningsstudier.
Daremot ar det fa studier som fokuserat pa hur man kan upp-
ratthalla ett bestdende engagemang i en positiv spiral och vad
som utléser dvergangen fran en positiv till en negativ spiral.

COR-teorin har mycket gemensamt med positiv psykologi,
ett forskningsomrade som innefattar empirisk forskning om
valmaende, »flyt«, personliga styrkor, positiva kanslor, krea-
tivitet, psykologisk hélsa och hur man skapar positiva sam-
héllen, grupper och organisationer [21-23].

En vanlig missuppfattning bland mé&nniskor i alimanhet ar
att stress eller langvarig anstrangning inte ar skadligt, bara
det handlar om »positiv stress«. Men dven ett tillstand av »po-
sitiv stress« innebar en psykofysiologisk uppvarvning av
kroppens stressregleringssystem. Normalt bor varje stress-
exponering féljas av en adaptiv fysiologisk dterhamtning, som
innebar att de neuroendokrina systemen atergar till basal ak-
tivitet [24, 25]. Detta férutsatter att utrymme for vila, pauser
och eftertanke finns inbyggti arbetslivet och liveti évrigt.

Teoretisktfinnsdetstod for atten dynamisk véxling mellan
anspanningochvilabildar grund for kvalitativt god sémn och
for ett langsiktigt engagemang.

Dysfunktionell aterhamtning paverkar limbiska strukturer

Somnens kvalitet ar lika viktig for dess aterhamtningsvarde
som sOmnlangden. Polysomnografiska matningar visar att
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»SOmnen utgor basen for den

fysiologiska aterhamtningen ...«
1

somnen hos personer under hog stressbelastning karakterise-
ras av hogre andel »mikroarousal« (3—15 sekunder langa stor-
ningar avsémnen) an hos dem som i sammatyp av arbete inte
upplever sig lika belastade [26]. Sémnstérningar har tidigare
visat sig vara relaterade till utmattning [27] samt till kardio-
vaskuléra riskfaktorer och metabolt syndrom [28, 29]. Nyli-
gen har en studie [30] visat att kort somn (<6 timmar) ar den
viktigaste prediktorn for utmattningssyndrom hos unga, i 6v-
rigt friska individer. Orsaken tycks vara krav och férvant-
ningar som via en 6kad fysiologisk aktivering stér somnen
[31].

Ofta uttrycks detta som en oférmaga att slappa obehagliga
tankar, att i 6kad omfattning tdnka pa arbetet och att ta arbe-
tet med sig hem [26, 30]. Ytterligare ett tecken pa inadekvat
aterhamtning ar en trotthet som inte gar dver efter en normal
natt- eller veckovila[26].

En farsk studie [32] visar att langvarig och ihallande stress
orsakar storningar i serotoninsystemet i hjarnans limbiska
strukturer (amygdala, anteriora cingulum och dorsomediala
prefrontala kortex), omraden som ar viktiga for kansloreak-
tioner och for normal reglering av stresstimuli. Det finns en
samvariation mellan stress och stord sémn [33], och bada ar
relaterade till nedsatt minnes- och koncentrationsforméaga
[32, 34]. Med forsamrad koncentrationsformaga och effekti-
vitet kravs en allt storre anstrangning for att bibehalla en hog
prestationsnivaiarbetet. Dessutom gar arbetet langsammare
pa grund av »synaptisk éverbelastning« och 6kad energifor-
brukning, dar hjarnans arbetskapacitet aterstalls genom de
aterhamtningsprocesser som dger rum under sémn [34].

Nar belastningen fortgar under en langre period och kraf-
ternadarigenom avtar gar det ut dver aktiviteter som innebar
aterhamtning och vila [18], samtidigt som sémnen blir st6rd
och dysfunktionell [35]. Vid langvarig belastning i kombina-
tion med dysfunktionell aterhamtning ar risken stor att de
normala akuta stressreaktionerna i kroppen utvecklas till
mer varaktiga och kroniska tillstdnd [7] (Figur 1). De som
drabbats av utmattningssyndrom beskriver i efterhand att de
upplevde tréttheten som en obehaglig kdnsla av att »nagot ar
valdigt fel« men att de inte hade resurser att handla funktio-
nellt pa kroppens signaler [18].

Elitidrottares fingertoppskénsla for traning och vila
Grundprinciperna for att balansera belastning och adekvat
aterhamtning i syfte att behalla engagemang och héalsa tycks
vara lika relevanta for elitidrottaren som for yrkesarbetaren.
Att systematiskt mata, uppmérksamma och tolka kroppens
signaler pa belastning ar av stor betydelse for att forsta och
kunna tillgodose aterhamtningsbehovet.

I en studie av Kenttd och Svensson [36] beskriver den fd
elitskidakaren Per Elofsson hur han tidigt i sin karriar larde
sig att lyssna valdigt noga pa sin kropp. Han utvecklade en
fingertoppskansla ifraga om traning och aterhamtning som
han ké&nde sig trygg med och som blev hans signum. Detta var
ocksa den framsta anledningen till hans stora framgangar
och ytterst fa sjukdagar. Men han beskriver ocksa hur han se-
nare i sin karriar fick problem med att hantera sitt aterhamt-
ningsbehov efter en infektion. Han blev stressad dver att ha
forlorat sin gamla form, och driven av pressen att na nya topp-
resultat forlorade han &ven den gamla tryggheten och finger-
toppskéanslan.
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Han hamnade i en ond cirkel av allt intensivare tréning,
trots att kroppen signalerade att dterhnamtningen inte rackte
till. Detta blev den nedatgaende spiral som sa smaningom led-
de till att han hosten 2003 avslutade sin skidkarriar pa grund
av utmattning.

»Trétthet som tidig varningssignal« omdiskuterad

Den rubbning av hormonsystemen som kan uppkomma vid
kronisk stress ar reversibel, men det kan ta tid att vanda ut-
vecklingen. Studier av aterhamtning fran langvarig stressex-
ponering visar att somnkvaliteten gradvis forbattras (mins-
kad fragmentering, kraftigt forkortad insomningstid och
Okad somneffektivitet), men fortsatt trétthet efter rehabilite-
ring blir likval ofta ett hinder for atergang till arbete [37].

Trotthet &r en signal som syftar till att uppmarksamma oss
paattvibehover pafylinad av energi, vilaeller somn. Vardet av
»trétthet som en tidig varningssignal« har dock diskuterats,
eftersom méanniskan med motivationens hjélp kan bortse
fran trotthet och behalla prestationsformagan pa en hog niva
anda fram till utmattningens grans. Kroppen signalerar teck-
entill obalans pd méngaandrasétt, tex genom sémnsvarighe-
ter, olustkanslor infor dagen, glomska, koncentrationssvarig-
heter, irritation och olika fysiska symtom, tex 6kad kansla av
tyngd och svaghet i muskler [18].

Att tidigt uppmarksamma tecken pa att individens resurser
héller pa att dvertaxeras — och pa ett funktionellt satt tillgo-
dose behovet av aterhamtning — ar av central betydelse for att
bevara energi och ett langsiktigt engagemang i en positiv spi-
ral.

Funktionella aterhamtningsstrategier aterstaller balansen
Funktionella dterhamtningsstrategier kan definieras som ak-
tiviteter som bidrar till normalisering av de fysiologiska
stressregleringssystemen efter en period med hég anstrang-
ning. Muskelavslappning och djupandning ger omedelbarafy-
siologiska effekter pd blodtryck och puls och &r exempel pé
strategier for att minska och aterstalla de stressfysiologiska
systemen till basniva [38], vilket dven &r en forutsattning for
god sémn. | det moderna samhallet, déar yttre granser for
dygnsvila och veckovila till stor del utplanats, behéver man-
niskor aktivt skapatillrackligt utrymme foér detta. Att planera
intillracklig tid for somn i sin agendaar saledes en funktionell
aterhamtningsstrategi.

Att kunnaskilja arbete fran fritid [33] och att slappa oroan-
de eller stressande tankar pa arbetet [39] anses vara en viktig
formaga som skyddar mot minskat engagemang och psykoso-
matiska symtom i arbeten med hdga krav [40]. I forskning om
vila framkommer att det som avgér om en aktivitet upplevs
aterhamtande ar att den sker frivilligt och utan press [13]. |
det perspektivet kan dven arbete pa fritiden [41] och tankar pé
arbetet under ledighet ge terhamtning om tankarna ar posi-
tivaoch harmoniska [42].

Det innebar att fritidsaktiviteter som anses vara saval av-
slappande (yoga, konstnérligt arbete, att ligga i hdangmattan,
vistas i naturen) som aktiverande (sport, semesterresor, so-
ciala aktiviteter, kurser, foéreningsliv) kan vara av funktionell
aterhamtande karaktar. Daremot kan samma aktiviteter vara
motsatsen till &terhamtning och nedvarvning om de innebéar
krav eller »masten« som man inte kan eller vill uppfylla [34].

[
»...vila kdnnetecknas av aktiviteter

dar individen upplever harmoni i
vilja, kansla och handling ...«

lakartidningen nr 36 2011 volym 108



m livsstil och psykisk ohalsa

Samma sak galler aktiviteter dar man inte trivs eller kdnner
sigaccepterad som den man ar [43, 44].

Attvistas i naturen innebar mojlighet till fysisk rekreation,
men ocksa att stressnivaerna minskas. Forskning visar att
den typ av spontan uppmarksamhet som uppstar nar man
plotsligt hor fagelsang, ser en vacker blomma eller observerar
ett prassel i Iévverket, och som stimulerar till reflexion utan
krav paanstrangning, uppratthaller och aterstaller personers
formaga till riktad uppméarksamhet och koncentration [45].
Naturen tycks ha en vélgorande effekt pa mental trétthet,
aven om den enbart betraktas pa ett foto eller genom ett fons-
ter [46], vilket tydliggér omgivningens betydelse for ater-
h&amtning &ven under en arbetsdag.

Naturligt motstand mot fysisk traning

Markligt nog minskar frekvensen av aktiviteter som ger ater-
hamtning vid langvarig belastning, trots att manniskor ar val
medvetna om deras varde for valbefinnande och engagemang.
Fysisk traning ar ett sadant exempel [47]. En hypotes ar att
idrott (i likhet med arbete) kraver ett matt av sjalvévervinnel-
se och motivation och att man efter en slitsam arbetsdag har
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en naturlig drift att undvika ytterligare moda. For att 6ver-
vinna sitt naturliga motstand mot traning behovs ett visst
matt av sjalvdisciplin. Muraven och Baumeister [48] havdar
att manniskan har en begransad formaga till sjalvdisciplin
och att hog arbetsbelastning utarmar formagan att anta yt-
terligare utmaningar.

Fysisk traning kan darfor med fordel forlaggas inom ramen
for arbetsdagen, medan man fortfarande har kvar tillracklig
ork.

Utmanar till nytt tankande

Funktionella strategier for aterhamtning, vila och sémn &r
fundamentala for att framja att manniskor kan behélla enga-
gemang och hélsa. Hogpresterande i arbetslivet och elitidrot-
tare moter likartade krav pa prestation och engagemang. Hur
val en idrottare lyckas uppratthalla hidlsa och prestationsut-
veckling trots en hdg belastning bestams till stor del av den
psykofysiologiska aterhamtningsprocessen, vars framsta syf-
te ar atteliminera trotthet och aterstalla vitalitet [49].

Medan idrottare utbildas till att bli medvetna om sitt ater-
h&mtningsbehov och hur det ska tillgodoses, méter ménni-
skor i yrkeslivet ofta hdg belastning, hdga krav och tidsbrist
med en nedprioritering av sin aterhamtning. Detta utmanar
till att tdnka och agera i nya banor.

m Potentiella bindningar eller javsférhallanden: Inga uppgivna.
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