


Stressforskningsinstitutet

Stressforskningsinstitutet dr ett nationellt kunskapscentrum
inom omrddet stress och hilsa inom den samhallsvetenskap-
liga fakulteten vid Stockholms universitet.

Institutet bedriver grund- och tillimpad forskning utifran
tvarvetenskapliga och tvirmetodologiska ansatser. Verksam-
hetsidén ar att studera hur individer och grupper paverkas av
olika sociala miljoer, med sarskilt fokus pa stressreaktioner
och hilsa. Den langsiktiga malsidttningen med forskningen 4r
att bidra till en forbattrad folkhilsa.

Forskningen bedrivs huvudsakligen genom longitudinella stu-
dier, registerstudier, interventions-, experimentella och kvali-
tativa studier, dir metoderna inkluderar verktyg framst fran
medicin, psykologi och fysiologi.

Stressforskningsinstitutet har ett eget psykofysiologiskt la-
boratorium som bestar av tva delar - ett hormonlaboratori-
um och ett somnlaboratorium. Hormonlaboratoriet gor hu-
vudsakligen analyser av kortisol och andra hormoner i saliv.
Somnlaboratoriet har tillgang till psykofysiologisk utrustning
for att registrera variationer i vakenhet, somnmonster, hjart-
frekvens, blodtryck och andning.

Utover sitt forskningsuppdrag medverkar Stressforskningsin-
stitutet - inom sitt forskningsomrade - i den forskarutbildning
som bedrivs vid Stockholms universitet samt informerar pa oli-
ka sdtt om sin verksamhet och sina forskningsresultat.

Stressforskningsinstitutet samarbetar och samverkar med an-
dra larositen, forskningsmiljoer och nitverk - sdval natio-
nellt som internationellt - som t.ex. Karolinska institutet (KI),
Kungliga Tekniska Hogskolan (KTH) samt de forskargrupper
som arbetar med den franska GAZEL-studien och den brittis-
ka Whitehall II-studien.



Vad innebar var forskning?

SLOSH ir en unik studie om arbetslivets fordndringar,
arbetsmiljo, stress, hilsa och vilbefinnande. Stress-
forskningsinstitutet pa Stockholms universitet ar an-
svarigt for studien, som inleddes 2003 och kommer
att fortsatta - med enkdter vartannat ar - i manga ar
framover. SLOSH ar en forkortning av det engelska
namnet pa studien, Swedish Longitudinal Occupatio-
nal Survery of Health. P4 svenska heter den ”Riksre-
presentativ Longitudinell Arbetsmiljoundersokning”.

Urvalet till denna studie har utgjorts av personer som
besvarade Arbetsmiljoundersokningen (AMU) 2003
eller 2005. Fragorna i enkiten bestar dels av ett urval
av fragor frain AMU och dels av nya fragor. De nya
fragorna handlar fraimst om férandringar i arbetslivet
och om den allminna livssituationen.

Viktiga fragor - bade i tidigare enkiter och den som
skickas ut varen 2008 - handlar om krav och kon-
troll, anstrangning och beloning, organisatorisk ratt-
visa och liknande begrepp samt fragor om hilsa och
vilmdende. (Du kan ldsa mer om ndgra av begreppen
i Lexikon om arbetsmiljo och stress i slutet av denna
broschyr).

Hur gar studien till?

Studien omfattar bade yrkesarbetande och
icke yrkesarbetande. I samtliga utskick finns
det tva olika enkiter att vilja pa. Du ska
vilja den enkat som passar Din aktuella livs-
situation, inte besvara bada.

e En enkat riktar sig till Dig som de senaste
tre manaderna forvarvsarbetat i genomsnitt
12 timmar per vecka eller mer.

® Den andra enkdten riktar sig till Dig som
i genomsnitt forvarvsarbetat mindre dn 12
timmar per vecka de senaste tre manaderna
(alderspensiondrer, fortidspensionerade, ar-
betslosa, studerande, hemarbetande pa hel-

tid, mfl.)

Det kan ta en stund att fylla i det har frageformula-
ret och vi dr tacksamma for att Du vill ldgga ner den
tiden. Ju fler som stiller upp, desto sikrare slutsatser
kan vi dra. Vi hoppas ocksa att ifyllandet av de har
fragorna ska kunna vara intressant for Dig, att de fra-
gor vi stdller vacker tankar som kan leda till att Du
och Din omgivning pratar om arbetet och funderar
over vad som dr bra eller daligt.

Hur kan du bidra?

Vi hoppas att Du viljer att delta i denna studie. Din
insats betyder mycket - bade for var forskning och for
framtida diskussioner och atgiarder pa arbetsplatser
runt om i landet, sdger Tores Theorell, professor eme-
ritus och verksam vid Stressforskningsinstitutet. Tores
Theorell 4r ocksa projektledare for SLOSH-studien.

Du som viljer att delta i den hiar undersokningen bi-
drar till en unik forskning som pa ett nytt satt kan 6ka
var forstdelse av hur arbetsmiljon och andra forhal-
landen paverkar stress, hilsa och ohilsa.

Sverige har under manga ar varit en av de ledande na-
tionerna inom arbetsmiljoforskning. Viktig forskning
pagar hela tiden och de flesta foretagsledningar och
personalavdelningar idag tar arbetsmiljofaktorer, aven
stress, pa allvar. Det ar viktigt att det ingar i utbild-
ningar pa olika nivder i samhillet hur man hanterar
stress 1 olika organisationer och att det lonar sig att
driva de har fragorna, menar Tores Theorell.

Du deltar forstas helt frivilligt i studien.




Vad ar honan och vad ar agget?

Sambandet mellan arbetsmiljo och halsa har visats i
manga studier tidigare, berattar Hugo Westerlund,
forskare vid Stressforskningsinstitutet och ledare for
den forskargrupp som arbetar med SLOSH.

Oftast handlar det dock om sa kallade tvarsnittsstu-
dier ddr man stiller fragor om arbetsmiljo och hilsa
samtidigt. Man kan da inte alltid avgora vad som dr
”honan” och vad som dr ”agget”, dvs vilka av de bak-
omliggande faktorerna som ir de avgérande. Ar det
den daliga arbetsmiljon som foérsamrar hilsan eller
ar det mojligtvis sa att manniskor med samre hilsa
brukar fa jobb med simre arbetsmiljo, alternativt
upplever arbetsmiljon som simre? Den frigan kan
bara besvaras genom att
manniskor foljs  Over
tid, i en s.k. longitudi-
nell studie. Detta dr en
forkningsmetod ~ som
innebar att man foljer
ett antal individer Over
tid och gor upprepade
matningar pa samma
individ. Da kan man se
om en viss arbetsmiljo
har samband med hur
manniskor mar vid en
senare tidpunkt samt
om forbattringar och
forsamringar av miljon
har samband med for-
andringar i halsan.

Varfor omfattar studien bade yrkes-
arbetande och icke yrkesarbetande?

Det nya arbetslivet har blivit mer och mer rorligt. Forr
stannade man ofta pa ett arbete lange, ibland hela yr-
keslivet. En viktig poing i studien ar darfor att fanga
den har rorligheten, siger Hugo Westerlund vidare.

Vi har utgitt fran en grupp manniskor som var i ar-
bete fran borjan och sen ar vi intresserade av att se hur
den hir rorligheten genom livet ser ut. Nar man blir
fordldraledig, nar man blir arbetslos, nar man pensio-
nerar sig. Hur ser vigarna in och ut i arbetslivet ut och
vilka konsekvenser har de for hilsan? En viktig fraga
ar t. ex. vad det dr som gor att manniskor pensionerar
sig tidigt och vad det dr som gor det mojligt for man-
niskor att fortsitta arbeta langt upp i dldrarna.

Varfor stills fragor om privatlivet?

Att vi stéller fragor om annat dn arbete och hilsa, be-
ror pa att arbetet sjalvklart inte dr det enda som pa-
verkar om méanniskor blir sjuka eller friska, forklarar
Tores Theorell. For att vi ska kunna forstd vad som
beror pd arbetslivet, behover vi ocksd veta lite om det
som finns utanfor arbetet. Risken att bli sjuk paverkas
ofta av en kombination av genetiska faktorer, upp-
vaxtforhallanden, hilsorelaterade vanor, arbetsmiljo,
faktorer i privatlivet samt ibland av en ren slump.

Totalsituationen spelar stor roll for hur arbetet paver-
kar oss. Har man en bra livssituation rent allmant,
sd har man ocksd bittre forutsittningar att hantera
problem pa jobbet. Vi vill undersoka hur sambanden
ser ut och de bakomlig-
gande mekanismerna.
Det kan t.ex. vara sa
att om man har det val-
digt stressigt pa jobbet
sa forsamras livsstilen,
man dricker och roker
mer och relationen till
de narmaste riskerar att
forsamras.
~ar det ofta s att man
sover daligt och inte far
. den aterhamtning man
behover.

Dessutom

Ju hogre upp pa sam-
hillsstegen, desto batt-
re hidlsa. Det syns dven
i dessa enkiter. Som forskare tycker jag det ar var
uppgift att ta reda pa varfor det ser ut sa, sager Tores
Theorell. Kanske de vilutbildade laser och informerar
sig mer om hilsa och orsakerna till ohilsa och foljer
med snabbare i alla sorterts hilsotrender. De dr ocksa
mindre exponerade for risker - de farligaste jobben
utfors inte av hogutbildade. Det handlar till stor del
om vilka miljéer man befinner sig i, bade pa jobbet
och socialt.

Manligt och kvinnligt?

Mainga fragor handlar om hur man respektive kvin-
nor hanterar arbetsstress. Hugo Westerlund berattar
att en av frigorna i 2006 drs enkit gav intressanta
svar. Fragan 16d: ”Nar har du under de senaste tva
aren kiant dig 6verkord eller orittvist behandlad av
din chef/chefer och hur har du dé reagerat?”. En ma-
joritet av badda konen svarade att de ”sagt ifran direkt
och visat sina kédnslor”.



23,7% av kvinnorna och 11,3% av madnnen svarade
att de reagerade med att hdlla tyst och och ilta for sig
sjalva”. Kvinnor uppgav dven i betydligt hogre grad
an mannen (kvinnor 20,6 % jamfort med 5,9% man)
att de for det mesta eller alltid tagit ut sin frustration
pa de narmaste och familjen! Skillnaden visar sikert
pa olika konsmonster. Rent allmdnt dr mannen mer
konfrontativa, de tar itu med jobbiga situationer, sa-
ger ifrdn och blir arga — medan kvinnor gar ifrdn och
altar, dvs. agerar enligt vad vi kallar ”dold coping”.

Vad forskningen dnnu inte vet ar om det kan skilja
sig i rapporteringen. Det kanske 4r sa att kvinnor ar
lite mer uppriktiga och att de faktiskt uppfattar att de
avreagerar sig pa familjen och uppger det i sina svar.
Minnen kanske avreagerar sig pa familjen utan att
vara medvetna om det, siger Tores Theorell.

Inspirerande ledarstil en friskfaktor

Ledarskap har i ett flertal studier bade i Sverige och
internationellt visat sig ha stor betydelse for de an-
stilldas halsa. Pa fragan ”Lyssnar din chef pa dig och
tar in det du sdger?” svarade totalt 70 % i 2006 ars
enkat att det gillde i "hog” eller ”mycket hog grad”.
Av de svarande uppgav 75 % att deras chef ”ibland
eller oftare” skapade bra laganda medan 9 % av del-
tagarna ansdg att deras chef ”ofta eller mycket ofta”
upplevdes som diktatorisk.

Det dr positiva siffror och vi har jamfort resultaten
med vad man sett i andra linder. Den svenska ledar-
skapsmodellen ar bra och nagot vi ska vara stolta 6ver.
Vi har haft det bra ekonomiskt, vi har starka fackfor-
bund som har 6gonen pa daliga ledarskap och méanga
ledare erbjuds chefsutbildningar. Sverige har en ling
kulturell tradition dir man dr mindre auktoritiar. Man
l6ser hellre problem pa arbetsplatsen genom att disku-
tera och forhandla, siger Gabriel Oxenstierna.

Men det finns ocksd en minoritet som inte klarar av
sitt ledarskap. I en studie baserad pa SLOSH under-
sokte vi sambanden mellan ledarskap och sjukskriv-
ning. Bade kvinnor och midn som bedomde att deras
chef hade en ”inspirerande” ledarstil hade mindre
korttidsfranvaro, medan man som hade en chef med
diktatorisk ledarstil hade fler sjukfranvarodagar.
Kvinnor med chefer som ibland agerade for att hélla
samman arbetsgruppen hade mindre sjukfranvaro an
de vars chef ofta eller sillan gjorde det, vilket verkar
tyda pa att lagom dr bast i detta avseende, berattar
Anna Nyberg.

IT-stress och storande ljud

En stor andel av de tillfragade tycker att de minst hal-
va tiden blir storda av ljud, nagot vanligare bland de
yngre. Ljudmiljon ar viktig, eftersom buller av olika
slag - dven sd kallat lagfrekvent sidant - har uppmark-
sammats som en betydande stressfaktor under senare
ar. Kontorslandskap dar manga pratar i telefon, mobi-
ler ringer och datorer och skrivare surrar kan vara en
ytterst pafrestande arbetsmiljo. Manniskor kanner ir-
ritation och risken for att man ska gora fel 6kar mar-
kant. ”Ljudstress” som man utsitts for under lang tid
kan gora stor skada i kroppen.

Stressforskningsinstitutet har sokt sarskilda pengar for
att kunna specialstudera horsel och stress i ett sam-
arbete med Horselcentrum vid Karolinska Institutet.
Det dr orsaken till att det finns en del fragor om horsel
med i den hir nya enkiten. Kanske resultaten kommer
att bli viktiga i diskussionerna kring om kontorsland-
skap ar en lamplig arbetsmiljo eller inte. Forskningen
kring horsel kan ocksd ge oss bittre forstaelse av hur
stress paverkar kroppen generellt.

Utbrandhet och depressiva symtom

I 2006 ars enkidt uppgav 12,4% kvinnor och 7,2%
man i yrkesarbete att de besvidrats mycket/ganska
mycket av nedstimdhet, vanligast i yngre aldrar. I
gruppen icke yrkesarbetande uppgav 9,0% kvinnor
och 9,6% main att de kant sig ganska/valdigt mycket
deprimerade eller olyckliga, siger Linda M. Hanson.
6,3% yrkesarbetande kvinnor och 4,5% man uppgav
att de kande sig “utbranda” av sitt arbete och 20,7%
kvinnor respektive 11,9% min ansdg att de varje
dag eller ndgra ganger i veckan var ”helt slut efter
arbetsdagen”. I en annan studie baserad pa SLOSH,
studerade vi sambandet mellan vissa arbetsrelaterade
faktorer och kinslomassig utmattning. Resultaten vi-
sade framfor allt att hoga krav, lagt beslutsutrymme,
daligt stod fran chefer eller arbetskamrater och ned-
skdrningar pa arbetsplatsen kan bidra till kinslomis-
sig utmattning.



De flesta ar nojda med sitt liv!

Nagra siffror i 2006 ars enkat var en positiv Gverrask-
ning. ”Tillfredsstillelse med livet” verkar vara god,
bade hos yrkesarbetande och icke yrkesarbetande.
86,5% av kvinnorna och 84,2% av miannen var nojda
med livet som helhet, vilket ar valdigt gladjande, tyck-
er Hugo Westerlund. Det stimmer ocksa med interna-
tionella undersokningar som visar att svenskarna ar
bland de lyckligaste folken i varlden!

Kan stress i arbetet oka risken for
hjartinfarkt?

En fraga som har belysts i mdnga undersokningar
varlden 6ver dr om stress i arbetet kan Oka risken
for hjartinfarkt. Man har gjort flera framatblickande
(prospektiva) undersokningar i detta avseende. I de
undersokningar som gjorts i t.ex. Sverige, Danmark,
Finland, England, Belgien och USA blir den samman-
lagda bilden att stress har betydelse - dven nir man
tagit hdansyn till en rad andra orsaker som ocksa har
betydelse for hjartinfarktrisk som t.ex. alder, rokva-
nor, overvikt och utbildning.

For min verkar det att finnas en ca 40%-ig overrisk
for hjartinfarkt om man upplever hoga psykiska krav
samtidigt som man har smd mojligheter att paverka
jobbet. Men andra orsaker verkar ocksa spela roll,
som bristande stod och délig beloning for gjorda an-
strangningar. For kvinnor dr bilden inte lika tydlig.
Det tycks vara sa att kombinationen av stress i famil-
jen och stress i arbetet har storre betydelse for kvin-
nor dn for man. Sddana resultat pekar pa att det ar
viktigt att undersoka kvinnors och mins stress atskilt
- vilket vi har mojlighet att gora i SLOSH, sager To-
res Theorell. (Lds mer om bhjdrtinfarkt i Lexikon om
arbetsmiljo och stress.)

Fler resultat i SLOSH 2006

Vill du ldsa mer om resultaten fran SLOSH 2006 sa
kan Du ladda ner en rapport fran Stressforskningsin-
stitutet pa: wwuw.stressforskning.su.se/slosh-studie

Rapporten presenterar ett
urval av de fragor som
ingick i frageformuldren.
Svaren pa samtliga fragor
presenteras som frekvenser
uppdelade pa olika grupper
i slutet av rapporten.

Vi som arbetar med SLOSH

Den forskargrupp inom Stressforskningsinstitutet
som ansvarar for SLOSH-studien heter ”Arbets-
organisation och hilsa”och dr inriktad pa okad
forstaelse for hur stressrelaterade sjukdomar och
hilsoproblem kan forebyggas i och utanfor ar-
betslivet. Sdrskilt fokus ligger pa hur arbetsor-
ganisation och arbetsmiljo paverkar halsan, men
hdnsyn tas dven till faktorer utanfor arbetslivet.

Kontaktperson:

Constanze Leineweber, med.dr
constanze.leineweber@stressforskning.su.se

tfn 08-5537 8937

Ovriga medarbetare:

Linda M. Hanson, med.dr.
linda.hanson@stressforskning.su.se
tfn 08-5537 8916

Margaretha Hartzell, forskningsassistent
margaretha.hartzell@stressforskning.su.se
tfn 08-5537 8936

Anette Hedberg, sekreterare
anette.hedberg@stressforskning.su.se
tfn 08-5537 8906

Anna Nyberg, doktorand
anna.nyberg@sll.se
tfn 08-5537 8919

Gabriel Oxenstierna, fil.dr
gabriel.oxenstierna@stressforskning.su.se
tfn 08-5537 8921

Hugo Westerlund, fil.dr.
hugo.westerlund@stressforskning.su.se
tfn 08-5537 8926

Téres Theorell, professor emeritus
tores.theorell@stressforskning.su.se

tfn 08-5537 8925



Lexikon om arbetsmijo och stress

Hiar far du forklaringar till nigra vanliga begrepp
inom stressforskningen och forskningen kring arbets-
milj6 och hilsa:

Vad ar stress?
Stress ar kroppens sitt att reagera nar vi utsitts for
fysiska, kidnslomissiga eller intellektuella krav och
pafrestningar. Stress ar en Overlevnadsmekanism. Den
hjilpte vara forfader att kimpa eller fly for livet. Vara
kroppar reagerar likadant idag som da. Skillnaden ar
att vi i dagens samhille sillan kan springa ivig eller
slass. Eftersom stress inte alltid far nagot utlopp gor
den idag manga ganger mer skada dn nytta. Vi ar alla
stressade da och da, det ar naturligt. Kortvarig stress
ar oftast ofarlig, den fyller en funktion nar vi ska klara
av svara uppgifter. Langvarig stress dire-
mot kan paverka och ”nota ut” delar av
var kropps forsvarssystem.

Stressreaktionerna paverkar kroppen pa
flera satt som skapar halsorisker:

® Hjgrtsjukdom

Stressimnen som adrenalin och noradre-
nalin samt vissa dmnen som har med im-
munsystemet att gora, skadar insidan av vara blodkarl.
Dessutom Okar genomsldppligheten av det “onda”
kolesterolet LDL. Ddarmed startar en process som gor
att man utvecklar ”dderforkalkning”, en riskfaktor
for bade hjartsjukdom och stroke. Stress okar ocksa
blodets koagulationsférmaga, vilket i sin tur okar ris-
ken for att blodproppar bildas.

e Overvikt och 6kad risk for diabetes

Binjurebarken paverkas att frisdtta ett annat stress-
hormon, kortisol, som bland annat spelar en stor roll
for risken att utveckla 6vervikt. Kortisolet gor ocksa
att insulinet forlorar sin formaga att hjilpa sockret
in 1 muskelcellerna. Sockret stannar kvar ute 1 blodet,
vilket kan leda till att man utvecklar diabetes.

e Forsvagat immunforsvar
Man blir mer mottaglig fér sjukdomsangrepp och tro-
ligen ocksa for smarta.

e Somnsvdrigheter och andra besvar
Om vi hela tiden gar pa hogvarv kan det i slutskedet
leda till en s.k. utmattningskollaps.

Krav, kontroll och stod

Krav star for de krav arbetet stiller pd manniskan.
Kontroll star for vilken grad av inflytande och vilka
styrmojligheter man har nar man utfor sina arbets-
uppgifter. Stod star for det stod man far fran chefer
och arbetskamrater. Man brukar tala om fyra typiska
krav-kontroll-situationer:

1. Den avspanda (inga hoga krav, bra eget beslutsut-
rymme)

2. Den passiva (inga hoga krav, daligt eget beslutsut-
rymme)

3. Den spianda (hoga krav/daligt eget beslutsutrym-
me)

4. De aktiva (hoga krav, bra eget beslutsutrymme)

Anstriangning och beloning

Enkelt uttryckt onskar man oftast f3a till-
baka ndgot som ar lika mycket vart som
det man gett! Det galler inte minst inom
arbetslivet. ERI (Effort Reward Imba-
lance) betyder obalans mellan anstriang-
ning och beloning. Det behover inte alltid
spegla den objektiva verkligheten, utan
kan vara en subjektiv upplevelse. Det kan ocksa vara
sd att man anstranger sig mer an vad som egentligen
behovs — och da ar det svarare att fa en beloning som
motsvarar den upplevda anstringningen. Omgivning-
en vill inte ”betala” for nagot den inte bett om. En hel
del forskning visar att obalans mellan anstringning
och beloning kan medfora ohilsa.

Vad betyder coping?

Strategier for stresshantering kallas coping. Pa engel-
ska betyder cope ”klara av”. Enkelt uttryckt kan man
hantera sin stress pa tva sitt:

® Man forsoker losa problemen som sitter hinder for
malen och orsakar stress.

® Man forsoker kontrollera kinslorna, acceptera si-
tuationen och se den i ett nytt ljus, s.k. omvardering.

Hur en person kan hantera sin stress, tror vi beror pa
en kombination av personlighet, tidigare erfarenheter,
kulturella faktorer samt personens sociala miljo hem-
ma och pa arbetsplatsen, berattar Hugo Westerlund.
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