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Bakgrund

Mainniskan har utifrén sin kunskaps- och utvecklingsniva forsokt paverka sin hilsa och ohilsa
1 alla tider. Vi befinner oss nu i en tid da vi i vastvdrlden mycket kraftigt har lyckats minska
de hilsoproblem som tidigare generationer dog av som t ex svilt och infektioner. Trots den
materiella vilfard som nu finns 1 Sverige fortsitter ohdlsan inom en del omraden @nda att 6ka
och antalet langtidssjukskrivna har 6kat dramatiskt sedan 1997 [1-4].

Lattare psykisk ohélsa sdsom édngslan, oro, angest och somnbesvir har dkat i den arbetande
befolkningen 1664 ar bade bland mén och kvinnor under hela 1990-talet [1].

Hos bade mén och kvinnor i aldern 16-44 &r hade dessa besvér 6kat med mellan 56 och 175 %
och forekomsten av trétthet fran 32 % till 49 % [2]. Ovanstaende ohélsotal har fortsatt att 6ka
aven efter 98-99 fram till 2002. Den dramatiska 6kningen av ldngtidssjukskrivningar som
skett 1 Sverige sedan 1997 anses till stor del bero pé att den psykiska ohélsan 6kat [3].
Rorelseorganens sjukdomar star for den storsta delen av de ldngvariga sjukskrivningarna [4].
Miénga undersokningar tyder pa att faktorer som stress och bristande arbetstillfredsstéllelse
bidrar till att 6ka risken for att drabbas av dessa besvér . Langvarig stress tros dven ligga
bakom diagnosen “utmattningssyndrom”, men det innebir inte nagot stdllningstagande till om
stressen dr relaterad till arbetet eller inte. Samma sjukdomsbild kan ses dven vid langvarig
stress som inte &r relaterad till arbetet utan beror pa andra typer av langvariga pafrestningar
(t.ex. langvarig arbetsloshet eller langvariga relationsproblem) [3]. Arbets- och
stressrelaterade besvér utgor ett stort och vixande problem for alla berdrda — samhéllet,
foretagen och de anstillda sjélva. Stressen paverkar méinniskors livsstil och 0kar risken for
hilsoskadliga beteenden, sdsom tobaksrokning, drogmissbruk, déliga kostvanor och bristande
fysisk aktivitet. Minga av de vanligaste sjukdomarna hos den vuxne gér, i 40-70 procent av
fallen, att koppla till langvarig stress i kombination med en ogynnsam och ohdlsosam livsstil

[5].

Nationella folkhidlsokommittén, som hosten 2000 1dmnade forslag till nationella folkhdlsomal,
anser att det dr av stor vikt att alternativa behandlingsformer utvecklas och utvérderas; ”Det
behovs en fornyelse och utveckling av icke medikamentell behandling av livsstilsrelaterad
ohilsa” [2].

Vad kan da individen sjéalva gora for att paverka sin stress och ohélsa enligt ovan ?

Vi fér inte glomma bort att samhaéllet, organisationer och arbetsplatser bestér av individer.
Det kravs saledes effektiva verktyg och en pedagogik som utvecklar formagor till fardighet,
d.v.s. hur man genom trining skall anvinda sig av och optimera sina personliga emotionella,
mentala och praktiska kunskaper och resurser till att utveckla hilsa, grunden for att kunna
fungera i arbetslivet och andra sociala ssmmanhang.

I amerikanska studier har evidensbaserad individinriktad pedagogik (IQM; Inner Quality
Management) patagligt, pd kort tid med bestdende effekter forbéttrat hédlsostatus hos anstillda,
med positiva konsekvenser for foretags- och organisatorisk utveckling visad pa dkad
arbetsnérvaro, social utveckling, ansvarstagande, arbetstillfredsstillelse, anstillningsbarhet
med direkt métbara effekter pa produktivitet och 16nsamhet [6].
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Stress och Perception

Vi ménniskor har olika grad av motstandskraft for pafrestningar och krav. Reaktionerna pa en
och samma héndelse varierar avsevért fran individ till individ. Stress &r inte en reaktion, ndgot
stereotypt, utan det finns en méangfald av olika stressreaktioner som kan indelas i fyra
kategorier: emotionellt, kognitivt, beteendeméssigt och fysiologiskt [7]. Fysiologen J P
Henrys forskning visade betydelsen av kontroll i sociala situationer [8]. Forlust av kontroll
innebdr ofta stress och pa lingre sikt ohédlsa. Egenmakt och mgjlighet till utdvande av kontroll
kan vara nyckelbegrepp for att forsoka forklara ojdmlikheter i hilsa. I praktiskt taget alla
experiment som foretagits pd grupplevande djur framstér upplevelsen av egenkontroll och
socialt stod som kardinalelement for vilbefinnande, nér vl foda och vattentillgéng ar sdkrade
[9]. Det ér inte alltid vi kan paverka livets handelser, men vi kan fordndra hjarnans
perception, dvs var uppfattning/tolkning och det dr det som dr hemligheten bakom att hantera
och minska stressen [10]. Tolkningen av en situation, medvetet eller omedvetet, styr kroppens
fysiska och emotionella reaktion och ér avgorande for bade dess styrka och varaktighet.
Tolkningen pdverkas av t ex fysiologin och kénslotillstindet, uppmirksamhet, forvéntningar,
attityder och tidigare erfarenheter/minnen [11-14]. Bevisen for att perception och den
individuella responsen pa kronisk stress skulle spela en central roll i utvecklandet av kroniska
sjukdomar har tills nyligen forbisetts.

Homeostas: balans mellan reglersystemen i kroppen

Kroppens olika organsystem anpassas till yttre och inre krav och péfrestningar. Den levande
organismen har utvecklat olika mekanismer dels for att bibehalla balansen i dessa system, dels
for att skapa forutsdttning till anpassning vid fordndringar [15]. Den gemensamma
beteckningen for balansen i dessa system dr homeostas. Det skapas ett samspel mellan tankar,
kdnslor och kroppen. Avgorande for balansen 1 homeostasen ér hur kroppen tolkar och
reagerar pa fordndringar i den yttre och inre miljon [15].

Det autonoma nervsystemet, ANS som indelas i sympatikus och parasympatikus har storre
eller mindre paverkan pa en rad olika organ och funktioner. Sympatikus och parasympatikus
paverkar t ex hjértat, kérl, bronker, matsmaéltning, glukos- och glykogenfrisdttning. ANS har
dérfor en central roll 1 kroppens reglering. Vi vet idag att ANS och det endokrina systemet
spelar en stor roll for fordndringar 1 immunfunktionen vid fysisk och psykisk stress [16].
Forskning frén flera filt har visat att det forekommer ett dynamiskt samspel mellan centrala
nervsystemet(CNS), endokrina systemet, immunforsvaret och ANS och att det sker en
dubbelriktad kommunikation mellan dessa [5, 16]. Nér kroppens biokemiska jdmvikter drivs
ur balans genom upprepade situationer med langvarig negativ stress och utan tillracklig
aterhdmtning medfor detta en gradvis forskjutning av kroppens forméga att svara
andamalsenligt ur ett hdlsoperspektiv. Det borde vara efterstravansvirt att kunna upprétthélla
en hélsosam balans, s.k. homeostas i dessa system och att kunna paverka dessa till en dtergéng
efter en stord forskjutning. Balansen mellan parasympatikus och sympatikus, den s k
sympatikovagala balansen i ANS &r av betydelse och avspeglas i hjértats pulsvariation, Heart
Rate Variability (HRV) [17].

Det ér ként att kdnslor och ANS paverkar varandra och att de dr intimt sammankopplade [18] .
Den sympatikovagala balansen paverkas av vilken kénsla individen upplever och avspeglas i
HRYV [19-21]. Det viktiga ar inte aktiveringsgraden i ANS utan samspelet dvs monstret i HRV
[13]. Senare &rs studier har visat att olika kanslor har specifika fysiologiska profiler i
autonoma nervsystemet [13]. ANS paverkar i sin tur kénslorna. Enligt Porges polyvagala teori
ar det nervsystemets utveckling hos arten som avgdr de emotionella uttrycksmojligheterna
och sérskilt intressant dr den parasympatiska, den vagala tonens reglering av kénslor och
hjértverksamhet [22, 23]. Studier har visat att kombinationen av uppmaérksamhet pa hjértat
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och framkallande av en positiv kénsla, som t ex sjdlvuppskattning eller tacksamhet, medfor
okad balans mellan sympatisk och parasympatisk aktivitet i ANS [24]. Systemisk balans
reducerar biologisk stress, vilket t.ex. reducerar kortisol i saliv och okar
dehydroepiandrosteron i serum (DHEA/S) [20]. Gynnsamma bestdende effekter pA HRV har
ocksé pavisats. Lag HRV har visats vara associerad med kad mortalitet hos dldre mén [25,
26]. Kraftig emotionell stress kan via sympatikus orsaka hjartarrytmi och plotslig hjartdod
[27]. Det finns samband mellan hjart/kérl sjukdomar och negativa kénslor som oro, dngslan,
ilska och nedstimdhet [28, 29]. Hogt blodtryck &r kopplat till langvarig stress och personers
forméga att hantera situationer [8]. Fem minuters sjdlvframkallad frustration och ilska har
visat sig minska IgA, mitt i saliv, under flera timmar [30].

Det dr ocksa ként att det finns en dmsesidig relation mellan andning och kénslor [31-33].
Andningen &r en av de viktigaste faktorerna att pdverka for att snabbt minska stressnivan

(ref !!!!) Andningen paverkar EKG och HRV genom s.k. respiratorisk sinus arytmi, RSA.
RSA ér hjartats pulsvariation som foljer andningen. Normalt 6kar pulsen under inandningen
och minskar vid utandning. Genom medveten andningsreglering kan man paverka den vagala
tonen och hjartats arbete som enkelt gar att folja med en pulsmétare och lamplig programvara
pa en datorskdrm vilket gor det till en ldmplig biofeedback trdning. Den vagala tonen verkar
reflektera stresskinslighet [34, 35].

Genom matematisk databearbetning av HRV erhalls ett s.k. frekvensspektra. Vid inre balans
sammanfaller andningens frekvensband (RSA) med baroreceptorernas och det sker en s. k.
fasforstarkning, biologisk synkronisering eller resonansfrekvens i systemet [36, 37] som visar
sig i form av en kraftigt utslag vid 0,1 Hz pa frekvensspektrat (LF) och som en harmonisk
sinusvag pa HRV kurvan [38, 39]. Detta sker niar andningsfrekvensen sjunker/éndras till ca 6
andetag per minut [40]. Sympatisk aktivitet visar sig framforallt vid frekvenser under 0,05 Hz
(VLF) [21, 41]. Andningstrdning som Okar RSA har visat positiva resultat for t. ex.
stressrelaterade sjukdomar och astma [42]. Felaktig andningsteknik, som foljd av 1dngvarig
stress eller bristande kidnslohantering verkar kunna leda till hypoventilering [43] eller
hyperventilering [31].

Hjirta-Hjirna kommunikation

Hjartat &r kroppens kraftigaste oscillator och kalla till rytmiska "monster” i kroppen. Hjértat
och hjdrnan har 6msesidig kommunikation med varandra [27]. Hjdrtat pumpar inte enbart
blod utan sénder kontinuerligt neurologiska, hormonella, tryck och elektromagnetisk
information till hela kroppen och vars information uttrycks i HRV. Hjartats rytmik dr en
viktig afferent feed-back upp till hjairnan med paverkan pé emotionella, kognitiva och
perceptionsprocesser [13, 38]. Amygdalakomplexet som koordinerar beteende,
immunologiska och endokrina responser pé stimuli fran omgivningen paverkas av hjértatas
afferenta neurologiska signaler [39]. Eftersom HRYV ir kénslig for &ndringar i autonom
funktion, andning och kénslor kan hjartmétningar anvindas till att studera inre och yttre
faktorers inverkan.

Kiénslans betydelse

Det ar viktigt att fortydliga att det ar individens egna upplevelse som é&r viktig dvs. individens
kénsla. Hur vi sjdlva upplever var hélsa dr mycket viktigt eftersom sjdlvskattad hélsa visat sig
ha ett starkt prediktionsvérde for framtida sjukdom och dod [1, 44]. Det har nu blivit klart att
kénslor dr ndgot som finns med i vér stressupplevelse, paverkar fysiologin, beslutsformagan
(kognitiva processer), motiverar oss till handlingar och beteende, viktigt feedback system och
som finns med som den avgorande komponenten som bestammer var livskvalité [13].
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Manga kénslohanteringsstrategier bygger pa att kinslorna ar en f6ljd av tankar och genom att
dndra tankarna kan man fa kontroll 6ver sina kénslor. Inom forskningen i neurovetenskap har
det visats att emotionella processer jobbar mycket snabbare @n tankar. Kinslorna &r alltsé inte
alltid ett resultat av vara tankar utan 1 manga fall kommer kénslor oberoende av tankarna och
kan péverka véra kognitiva processer och dess resultat och beslut [13, 38, 45]. Emotionell
ohilsa dr ofta en rot till mentala problem och stress. Mental hilsa upprétthalls till stor del
genom emotionell hilsa [13].

Uppmirksamhetstrining

Ju tidigare ndgon emotionell-, mental- och fysisk obalans kan uppfattas desto tidigare kan
atgirder och korrigering tillampas. Det dr viktigt att trina upp och oka sin uppmairksamhet pa
sin kropp, kénslor, tankar och beteende. Det vi riktar var uppmirksamhet &t kommer att
paverka vad som processas i hjarnan [13]. Inom en del traditioner som t ex Zen dgnas traning
1 s.k. mindfulness som forklaras som en 6kad medvetenhet och uppmérksamhet pd nuet [46].
Genom att vara dppen, ndrvarande och observerande kommer tankar och situationer uppfattas
mer som de ir, utan att vi lagger péd vara forvéntningar, tolkningar och attityder, vilket medfor
att vi far ett okat inre lugn och da foljer “icke domande” vilket kommer att leda till att vi
upplever dkad kontroll och reagerar med mindre negativ stress pa stimuli [47, 48].

Konditionering

Ett mycket intressant omrdde &r s k betingning eller konditionering. Det mest kdnda exemplet
ar Pavlovs hundar. Inkommande sinnesstimuli gér snabbare till amygdala &n till kognex och
vér varseblivning; emotionella processer sker snabbare én tankar [13]. Darmed péverkar
tidigare kdnslominne hur vi reagerar pa stimuli. Har vi t ex varit med om en jobbig separation
sa kommer dessa minnen att véckas till liv och triggas nir vi dr med om ndgot som
kénslominnet associerar till detta. Eftersom en del médnniskor har varit med om en hel del
jobbiga hédndelser i sin barndom och liv sa finns det mycket som ligger och spdkar. Att lira
sig hantera kénslor och 16sa upp tidigare emotionella situationer &r viktigt for att kunna
uppleva en bra emotionell hidlsa. Emotionell Freedom Technique, EFT &r en terapeutisk
teknik som kan lindra smértsamma minnen och 16sa upp rddslor, obehag och andra
emotionella obalanser som triggar oss [49, 50]. Kunskaper och erfarenheter frin dessa och
andra tekniker har integrerats 1 den KardioMentala Traningen.

Sammanfattning

Det autonoma nervsystemets balans (med paverkan pa immunférsvaret och det endokrina

systemet), kan medvetet paverkas via kinslor, andning och perception. Kinslorna, andningen

och balansen i ANS avspeglas i hjdrtats pulsvariation, HRV som 1 sin tur paverkar

emotionella, kognitiva och perceptionsprocesser i hjarnan. Stress édr en reaktion som till stor

del beror pa hjarnans perception. Forskningen gér ut pa att:

1. Utveckla och dokumentera effekterna av KardioMental Traning, en pedagogik for att
skapa emotionell-, mental och fysiologisk balans.

2. Studera hjartats elektrofysiologi, specifikt HRV och dess frekvensspektra.
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Forskningsplan

Syftet med forskningen &r att:

e Utveckla och dokumentera en pedagogik (KardioMental Trining) dér individen trénar
sina teoretiska och praktiska fardigheter (egenkontroll) till att kunna paverka sin hélsa,
livskvalité och prestation genom att skapa en mental- emotionell- och fysiologisk balans.
Viktiga delar i den praktiska traningen och tillimpningen &r:

Andningstrdning, trdning i att hantera sin uppmarksamhet och i mindfulness,
kroppsmedvetenhet , kdnslohantering, kinslopaverkan genom sjidlvframkallade positiva
kénslor.

e Studera hjértats elektrofysiologi, specifikt pulsvariation (HRV) med dess frekvensspektra
och specificitet for olika stress och ohélsotillstand for mojlighet till tidig upptéckt,
diagnostisering och som instrument for uppfoljning/dokumentering av insatser inom
primir- och sekundérprevention samt effekter av miljopaverkan.

Eftersom det dr en generell pedagogik och som tillimpas av individen utifran sina behov och
livssituation finns det ett stort anvdndningsomrade i samhéllet som t ex:

e Langtidssjukskrivna och arbetslosa, for en battre hélsa och snabbare arbetslivsatergang.

e Specifika patientgrupper som t ex astmatiker, diabetiker och hypertoniker.

e Elitidrottare for att forhindra dvertraning och infektioner och forbéttra idrottsprestationen
och aterhdmtningen.

Arbetsmiljo

Stresshantering

Psykisk ohilsa

Vid beteendeforandringar och missbruk av t ex mat, tobak, spel, alkohol

Forebygga ohidlsa

I EU projektet for 6kad hilsa och arbetslivsatergdng, kommer dven insatser inom fysisk
traning, kost, rokning och alkohol att inga.

Deltagarnas subjektiva och objektiva hélsa, livskvalité och livsstil kommer att f6ljas genom
biokemiska och fysiologiska métningar:

Ig A och kortison i saliv, DHEA-S i blod, 10 minuter och 24 timmar EKG métningar for
undersokning av samband mellan 10 minuters kontra 24 timmars métning. Ur EKG
matningarna kommer olika métt att berdknas som SDNN, SDNN Index, RMS-SD och
VLF/Total Power.

Subjektiva formulir for individuellt ifyllande:

SF-36, LOT, KAK, Hélsokurvan (Habos).

- Sjélvupplevd hélsa och livskvalité ?
- Blodtryck ? (I&na en Omron ?) standardisera provtagning,
medelvdrde av 2 métningar, hur kalibrera ? (n6ja sig med relativ forédndring)
- Lakemedelsanviandning och compliance
- Hur f6lja deltagarnas hélsofordndring (diabetes, astma, smaérta, blodtryck, kolesterol)
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