Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg
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Akut hjalp till sjalvhjalp Hjalp till sjalvhjalp over tid

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg



Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

* Del 1. Hjarnan - En B-version som aldrig uppdaterats
* Del 2. Signalsystemet - Med svag verklighetskalibrering

* Del 3. Den eviga kampen - Med de livsavgérande kontrollfragorna

Akut hijalp till sjalvhjalp

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg



Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

* Disputerade 2021 (Forskat sedan 2007) Karolinska
Institutet, Klinisk Neurovetenskap, Prof. Martin
Ingvar

* Hjarnans beslutsprocesser. Exekutiva funktioner,
(Kreativt flode, Kognitivt flexibilitet, Inhibering)
Anpassning - Overlevnad

e Kina 2008 - 2014
o Volvo Cars
O Essity
o H&M

Kreativt beslutsfattande - anpassning/
flexibilitet

 FC Barcelona (2014)
 USA damlandslag i fotboll (2017)
» Nationella insatsstyrkan 2016 - 2018 psychologist@live.se - torbjornvestberg.com

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg



Varfor blir vi stressade?

Stressymptom

Kognitiva effekter Psykologiska effekter
» Koncentrationssvarigheter * Energil6s

* Inlarningsproblem * Humaorsvangningar
* Minnesproblem * Oro - angest

* Kanslig for sinnesintryck * [rritation - ilska

e Oférmogen till beslutsfattande  Manniskor = obehag

e Hot overallt
e Panikattacker
* Cynism

? o Allt &r kravfyllt
* Doden en Iosning

Fysiologisk effekter
* Magont
 Huvudvark

e Vark | kroppen

* SOMnstorningar
e Tinnitus

* Yrsel

* Viktokning

* Infektioner

* Diabetes

e Hjartinfakt

o Stroke



Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

* Del 1. Hjarnan - En B-version som aldrig uppdaterats
* Del 2. Signalsystemet - Med bristande verklighetskalibrering

Akut hijalp till sjalvhjalp

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg



Hjarnan - en B-version
- Felprioritering | energisystemet
- Bristande tidsuppfattning

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg



Felprioritering | energisystemet



Hjarnan - en 5-version

Felprioritering | energisystemet

@ = Lagescentralen for informationsinhamtning

e SOka information e Supportsystem

e \Vardera information

e Anvanda eller forkasta
Informationen

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg

O Brett & djupt
o Uppréatthalla s6kandet dver tid
O Anpassa & utveckla
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Hjarnan - en 5-version

Felprioritering | energisystemet

@ = Lagescentralen for informationsinhamtning

Syftet med informationsinhamtningen

« Oka chansen till dverlevnad

o Alltid uppkopplat
o Energikravande
o Sparatgard - Anvander forutbestdmda script

o Scripten ar automatiserade, inte medvetna

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg
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“Old couple or musician”
Salvador Dali.

Torbjorn Vestberg

28 sept 2018 16



Hjarnan - en

[B-version

Felprioritering | energisystemet

@ = Lagescentralen for informationsinhamtning

Arbetar | ett evigt kretslopp

 Lagescentralen ar Top-Down styrd
e Ser inte verkligheten
 Ser vad den &r programmerad att se

 Energisparande prioriteras

Var ar det?
- Paritalloben Vad skall jag géra?
. Frontalloben
Skapar en bild \
Occipitalloben ¢ 0 ) N

Vad ar det?
Temporalloben

17



Hjarnan - en 5-version

Felprioritering | energisystemet

Avvakta \»

Stressniva - Pafrestande

A
B < .- Avvakta eller Agera? = >
Vilken Overlevnadsinstinkt

skall ha kommandot?

Stress intensifieras

Informationsbrus
eller en verklig signal?

Verklighetskalibering

Awakta @ &= Hallal! Endel De tva 6verlevnadsinstinkterna
Stressnivé - Hanterbar Awakia eller Agera? i = CAvvakta Dspar energi - Invanta en battre framtid
Stress aktiveras  Agera - anvand energi - Agera nu for att ha ndgon framtid
Informationsbrus A
eller en verklig signal? \Handelse

Bilden som skapas | Lagescentralen
ar inte verkligheten.

Det finns alltid ett relevansglapp.
Konsekvens av energisparande

Ingen stress
Relevans

Din verklighet  Verkligheten
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Hjarnan - en 3-version
Felprioritering | energisystemet

Ar det férsent?

Ageral!
Ett enormt relevansglapp
Kris!

Avvakta eller Agera?

Avvakta \»

Stressniva - Pafrestande

Stress intensifieras

} Vilken 6verievnadsinstinkt 12
Informationsbrus | skall ha kommandot?  Handelse
eller en verklig signal? ; V.
Verklighetskalibering 4
Awvakta &) = b i
Stressniva - Hanterbar ~_ Avvakta eller Agera? ,. vva ‘,ta S P a r energ/ B Invan ta en battre PRI

Stress aktiveras ‘a_danvénd energi - Agera nu for att ha nagon framtid

Informationsbrus

eller en verklig signal? \Héndelse

Bilden som skapas | Lagescentralen
ar inte verkligheten.

Det finns alltid ett relevansglapp.
Konsekvens av energisparande

Ingen stress
Relevans

Din verklighet  Verkligheten
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Hjarnan - en

[B-version

Felprioritering | energisystemet

Ageral!

Avvakta \»

Stressniva - Pafrestande

Stress intensifieras
Informationsbrus
eller en verklig signal?

Avvakta (=

Stressniva - Hanterbar

Stress aktiveras

Informationsbrus
eller en verklig signal?

Ingen stress
Relevans

Kris!

Avvakta eller Agera?
Vilken overlevnadsinstinkt
skall ha kommandot?

Verklighetskalibering
Halla!!

Avvakta eller Agera?

Din verklighet  Verkligheten

Ar det férsent?

Ett enormt relevansglapp

 Handelse

Att Overleva kostar energi.

Vi maste ha modet att anvanda energin.
Hellre en gang fér mycket, an for lite.
Energikostnaderna pa sikt

Blir hOgre av att vanta

/ Handelse

vvakta - spar energi - Invanta en battre framtid
Janvéand energi - Agera nu fér att ha nagon framtid

Bilden som skapas | Lagescentralen
ar inte verkligheten.

Det finns alltid ett relevansglapp.
Konsekvens av energisparande
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Felprioritering | energisystemet
Vad kan vi gora?



Avvakta-An passa-Agera

Minska relevensglappet




Hjarnan - en 5-version

Felprioritering | energisystemet

@ = Lagescentralen for informationsinhamtning

e Kan i sig vara det storsta hoten fo6r var 6éverlevnad
» Ar en B-version

* FOr mycket fokus pa energisparande

 Men det finns ytterligare ett hot...

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg
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Bristande tidsuppfattning



Hjarnan - en -version
Bristande tidsuppfattning

Lagescentralen

for informationsinhamtning
 Har en antagonist

* Det inre hotet

e Tonaringen som vill val
 Men go6r saaa fel

* Anxiety /nside out Il

25



Hjarnan - en -version
Bristande tidsuppfattning

Lagescentralen
for informationsinhamtning

 Amygdala

Med uppgift att skydda
Motivera att ta kontroll

Stressymptomen ar kroppens
brandvarnare

Stressymptomen ar menat som nagot bra!

Amygdala
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Hjarnan - en -version
Bristande tidsuppfattning

Lagescentralen
for informationsinhamtning

 Men ofta blir det sa fel, istallet far vi

o Onddig stress som latt slar 6ver |

o Qro/angest

o Depression

o Fysiologiska och kognitiva problem

« Varfor? - Amygdala forstar inte tid

Amygdala
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Hjarnan - en -version
Bristande tidsuppfattning

Lagescentralen
for informationsinhamtning

e Har minst tva buggar i systemet

* Felprioritering | energisystemet

« Flera delar av Ldgescentralen forstar inte tid
e Varfor har vi en defekt | systemet?

Amygdala

28



Hjarnan - en -version

Varfor?

* Evolutionen

* Trial & Error

 Det som fungerar Overlever
 Du har 3 hjarnor

Reptilhjarnan Daggdjurshjarnan Manniskohjarnan
(brainstem, cerebellum, (limbic system and (cerebral cortex)
and hypothalamus) hippocampus)

Hjarnan inte skapad vid ett och samma tillfalle!
Utvecklas under en enormt lang tid!

29



Hjarnan - en -version

Varfor?

* Evolutionen
* Trial & Error
 Det som fungerar overlever

 Du har 3 hjarnor

Reptilhjarnan Daggdjurshjarnan Manniskohjarnan
(brainstem, cerebellum, (limbic system and (cerebral cortex)
and hypothalamus) hippocampus)

Hjarnan inte skapad vid ett och samma tillfalle!
Utvecklas under en enormt lang tid!
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Hjarnan - en

Varfor?

[B-version

* Evolutionen
* Trial & Error
« Det som fungerar 6verlever %
 Du har 3 hjarnor

| N Reptilhjarnan / Diggdjurshjirnan Manniskohjirnan
2 AUtOmatlSka system taainstem, cerebellum, " (limbic system and (cerebral cortex)
 Amnesomsattning anthesothalammey” hippocampus)

e Balans
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Hjarnan - en

Varfor?

[B-version

* Evolutionen
* Trial & Error
 Det som fungerar overlever

 Du har 3 hjarnor

. oA Reptilhjarnan "‘,Déiggdjurshjéirnan Manniskohjarnan
arande (brainstem, cerebellum, % (limbic system and (cerebral cortex)

* Kanslor and hypothalamus) Yoy, Nippocampus)
* Motivation ...
» ORO/ANGEST

32



Hjarnan - en

Varfor?

B-version

* Evolutionen
* Trial & Error
 Det som fungerar overlever

 Du har 3 hjarnor

Reptilnjarnan Daggdjurshjarnan Y Manniskohjarnan
f Alal (brainstem, cerebellum, (limbic system and %, (cerebralcortex) g
- Organisera and hypothalamus) hippocampus)

pa,

e Exekvera
e Tid

33



Hjarnan - en

Varfor?

[B-version

* Svag forstaelse av tid
» Svag forstaelse av rum
o Styrs av instinkt

(Automatiska system)
_ Reptilhjarnan Daggdjurshjirnan #  Manniskohjarnan
N (brainstem, cerebellum, (limbic systemand (cerebral cortex)

“aqd hypothalamus) hippocampus) . :

Y | 4

_ _posma

Programmerat fokus - Spara energi

34



Hjarnan - en -version

Varfor?

e Forstar tid
e FOrstar rum
e Intuition och analys

Reptilhjarnan Daggdjurshjarnan  § Manniskohjarnan
(brainstem, cerebellum, (limbic system and \ (cerebral cortex)
and hypothalamus) hippocampus)

Programmerat fokus - Anvand fornuft! (Kostar energi)
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Hjarnan - en -version

Varfor?

Nar frontalloben adderades -
 Uppdaterades inte de aldre delarna
e De ar fortfarande instinktsdrivna.

Reptilhjarnan Daggdjurshjarnan Manniskohjarnan
(brainstem, cerebellum, (limbic system and (cerebral cortex)
and hypothalamus) hippocampus)

En kompromiss mellan att spara energi och fa en storre operativ formaga till dverlevnad
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Hjarnan - en -version

Varfor?

e Varje del fungerar autonomt
 Kan ha sin egen agenda
* Vilken del skall bestamma®

Reptilhjarnan Daggdjurshjarnan Manniskohjarnan
(brainstem, cerebellum, (limbic system and (cerebral cortex)
and hypothalamus) hippocampus)

En kompromiss mellan att spara energi och fa en storre operativ formaga till dverlevnad
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Hjarnan - en -version

Varfor?

* Ansvaret for beslut trycks bak och
ner.

 Hela systemet ar riggat for att

spara energi
 Kvalitet, verklighetsforankring
och kontroll ar underordnat

Reptilhjarnan Daggdjurshjarnan Manniskohjarnan
(brainstem, cerebellum, (limbic system and (cerebral cortex)
and hypothalamus) hippocampus)

En kompromiss mellan att spara energi och fa en storre operativ formaga till dverlevnad
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Varfor blir vi stressade?

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg



Varfor blir vi stressade?

Hjarnan - En B-version som aldrig blivit uppdaterad

* Felprioritering | energisystemet
» Bristande tidsuppfattning

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg
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Felprioritering | energisystemet
Vad kan vi gora?



Avvakta-An passa-Agera

Minska relevensglappet




Bristande tidsuppfattning
Vad kan vi gora?



Vad kan vi gora?

Datid
"Kommer du
ihag semestern
| [talien?”
Lara

Bristande tidsuppfattning

Brukar du gora tidsresor?

Top of the food chain!

Nutid

Har star en
psykolog

Implementera

Framtid

"Pa fredag da
skall det bl
party!”
Planera

44



Vad kan vi gora?

Datid
"Kommer du
ihag semestern
| [talien?”
Lara

Bristande tidsuppfattning

TANK OM...

| vilken tidszon hamnar vi?

Nutid

Har star en
psykolog

Implementera

Framtid

"Pa fredag da
skall det bl
party!”
Planera
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Vad kan vi gora?

Datid
"Kommer du
ihag semestern
| [talien?”
Lara

Bristande tidsuppfattning

TANK OM...

L/
~
~
N
~
~
~§
~

Nutid

Har star en
psykolog

Implementera

~§
~
~§
N

Framtid

"Pa fredag da
skall det bli
party!”
Planera
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"Kommer du
ihag semestern
| [talien?”
Lara

Bristande tidsuppfattning

Vad kan vi gora?

TANK OM...

.
.
.
.
.
.
.
.
.
™
.
L
s’
.

Har star en
psykolog

Implementera

Framtid

"Pa fredag da
skall det bli
party!”
Planera
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Rundgang/Altande
*

Ta kontroll!

*
Mer éngest

. .

Gér inte! Det har redan hant

*

S = Ta kontroll
: ¢
’ 8
' Angest 4%

| 4

\s Tdnk om jag hade gjort sa istéllet
. 4

“ = = DAatid

L. Forstar amygdala? NEJ

TANK OM...

Amygdala forstar inte tid

Nutid

Framtid
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L 4
’

Rundgang/Altande

*

Ta kontroll!

*

4

*

Gér inte! Det har redan hant

*

= = Ta kontroll

e’ 4

Mer angest

TANK OM...

Amygdala forstar inte tid

L. FOrstar amygdala? NEJ

Angest 4~

*

S Tdnk om jag hade gjort s§ istéllet

) 2

. 4

¥ = = DAatid

Nutid

Resultatet av sma beléningar
En slutlig kollaps

Framtid
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D E PR ESSIO N <€— Slut pa energi - Varderingskrock, Det mdjliga vs. det omojliga
' TANK OM...

Rundgang/Altande
4 Amygdala forstar inte tid
Ta kontroll! Resultatet av sméa beléningar
* En slutlig kollaps

Mer a pgest

Gér inte! Det har redan hant

*

, = = Ta kontroll
. 4 -

! 4

\‘ Tdnk om jag hade gjort sa istéllet
. 4

“ = = DAatid Nutid Framtid
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Datid

TANK OM...

Amygdala forstar inte tid

Rundgang/Altande
*

Ta kontroll

Forstar amygdala? NEJ *

Nutid

_ Mer angest

*

Det har inte hant Gér inte!

*

Ta kontroll
f LN
.
Angest .
} 1
Tank om jag misslyckas?! "
4 ’

Framtid = *
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Resultatet av sma beléningar
En slutlig kollaps

Datid

TANK OM...

Amygdala forstar inte tid

Rundgang/Altande
*

Ta kontroll

Forstar amygdala? NEJ *

Nutid

_w Mer angest

*

Det har inte hant Gér inte!

*

Ta kontroll
f N
) 3
Angest .
} 1
Tanker om jag misslyckas?! "
4 ’

Framtid = *
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Resultatet av sma beléningar
En slutlig kollaps

Datid

e\

® ‘ “g
peto™

’ \)\5\‘? a“de

Plan D_Kaos

PANIK!

. T
TANK OM... Rundgang/Altande

Amygdala forstar inte tid 4
Ta kontroll
Forstar amygdala? NEJ *

T » Mer angest

@%" g "‘\\:)/ " Det har inte hant Gér Inte!

= Ta kontroll
f 1N
)
Angest .
} 1
Tanker om jag misslyckas?! "
:

Nutid Framtid = ~

4 A 0 {v, e
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DEPRESSION

Resultatet av sma beléningar
En slutlig kollaps

Datid

TANK OM...

Amygdala forstar inte tid

PANIK!

T
Rundgang/Altande

*

Ta kontroll

Forstar amygdala? NEJ *

Nutid

_ Mer angest

*

Det har inte hant Gér inte!

*

Ta kontroll
f N
) 3
Angest .
} 1
Tanker om jag misslyckas?! "
4 ’

% ramtid -’
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DEPRESSION

Du har blivit amygdala
Kidnappad

Hur blir det har?

KAOS!!

Datid

PANIK!

TANK OM... t

Rundgang/Altande

Amygdala forstar inte tid 4

Nutid

Ta kontroll

Forstar amygdala? NEJ f
_w Mer angest

*

Det har inte hant Gér inte!

*

Ta kontroll

*

Angest

*

)

A\

Tanker om jag misslyckas?!

*

Framtid =

\ g

4

)
1

J
q
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Bristande tidsuppfattning

Vad kan vi gora?

* Teoretiskt, vad ar problemet?
* Vad behover du gora for att hantera kaos”?
 Dampa angesten? Ta bort kanslorna?

e NEJ, du behover dina kanslor
o (Ger motivation
o Ger djupet och bredden av ditt beslut

Vad kan du gora?

Datid Nutid

Framtid
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Bristande tidsuppfattning

Vad kan vi gora?

* Problemet = Daggdjurshjarnan foérstar inte tid och ser inte skillnad pa

o Fantasi
o Tankar
o Verklighet

Vad kan du gora?

Reptilhjarnan %, Diggdjurshjiarnan 4 Mznniskohjsrnan
(brainstem, cerebellum, N, (lmbic systemand (cerebral cortex)
and hypothalamus) N _hippocampus) _#
Datid Nutid Framtid
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Anpassa
tidsfonstret




Bristande tidsuppfattning
Vad du kan gora!

Anpassa tidsfonstret

Endast | nuet har du kontroll

Datid ~ Angesten gar ner

Framtid
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Bristande tidsuppfattning
Vad du kan gora!

oppnar tidsfonstret

ANGEST
(Motivera dig att ta kontroll
Aven néar det inte gar)

Datid Angesten gar ner

_ TANK OM... .

Hantera
tank om”’

ANGEST
(Motivera dig att ta kontroll
Aven nar det inte gar)

Framtid
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Bristande tidsuppfattning
Vad du kan gora!

Hur anpassar du tidsfonstret”?
Hur hanterar du "tank om”?

Datid Angesten gar ner

Framtid
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Bristande tidsuppfattning
Vad du kan gora!

Hur anpassar du tidsfonstret?

”Rollspel”
e Hur hanterar du "tank om”?

Datid Angesten gar ner

"Rollspel”

Framtid
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"Rollspel”

Jaha?
Jassa?
Vem bryr sig
Skitsamma!
Grén groda

Datid

Hantering av

R S

”.\..énk Om”

Bristande tidsuppfattning
Vad du kan gora!

Kallt
Varmt

Nutid

An

"
G

\

Passg gy tidsfc')'nstret

Framtid
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”Skltsamma”
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Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg



Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

* Del 1. Hjarnan - En B-version som aldrig uppdaterats
o Felprioritering | energisystemet
o Bristande tidsuppfattning

* Del 2. Signalsystemet - Med svag verklighetskalibering

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg
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Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

* Del 1. Hjarnan - En B-version som aldrig uppdaterats
o Felprioritering | energisystemet

o Bristande tidsuppfattning
* Del 2. Signalsystemet - Med svag verklighetskalibering

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg
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Signalsystemet - Med svag verklighetskalibering



Hjarnans signalsystem
Med svag verklighetskalibering

* Vid fokusering frigors automatiskt olika signalsubstanser/stresshormon
o Syfte - att sakerstalla att vi nar vara mal, att vi dverlever
Q’i

» Kortisol €—————————— Hormon information till malceller i hela kroppen (Binjurarna)
* (Noradrenalin)

 Dopamin € —__

* Noradrenalin €—
e Glutamat € ——

- Sighalsubstanser information i synapsen L }
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Hjarnans signalsystem

Dopamin

 Flexibilitet
 Arbetsminne - Helhet
* BelOning/Skont att leva

e Baseline
e Peak level

* Nivaerna &r individuella
o COMT - enzym och nedbrytning
o Qlika personligheter

Noradrenalin » Optimering inte linjar
Glutamat

Kortisol

Peak

Baseline

Niva dopamin

v

Optimering
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Hjérnans Signalsystem Vid stress en extra dusch!

Blir da latt knuffad déver peak level

Dopamin
* Flexibilitet .
* Arbetsminne - Helhet v.
* Bel6ning/Skoént att leva -
®
s  Baseline . .
~< » Peak level | ? '
Forgiftad!! .

* Nivaerna &r individuella
o COMT - enzym och nedbrytning
o Qlika personligheter

Optimering
Noradrenalin » Optimering inte linjar
Glutamat
Kortisol

/1



Hjarnans signalsystem
Med svag verklighetskalibering

Flexibilitet
Arbetsminne - Helhet
Beloning/Skont att leva

Baseline
Peak level

Nivaerna ar individuella

o COMT - enzym och nedbrytning

o Qlika personligheter

Noradrenalin » Optimering inte linjar

Glutamat

Kortisol

Vid stress en extra dusch!
Blir da latt knuffad déver peak level

Niva dopamin

V..
Peak

Baseline

Optimering
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Hjérnans Signalsystem Vid stress en extra dusch!

: _ : Blir da latt knuffad dver peak level
Med svag verklighetskalibering

» Flexibilitet .
: lva dopamin
(2016 - 2018) * Arbetsminne - Helhet .

st  Beltning/Skoént att leva
_ Peak
* Baseline ? .
* Peak level . 2 |
aseline P s e e e e e S e ey s

* Nivaerna &r individuella
o COMT - enzym och nedbrytning

| Nationella Insatsstyrkan ' o QOlika personligheter
Optimering
Noradrenalin » Optimering inte linjar
Glutamat
Kortisol
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En del maste ha stress for att na optimal formaga - Val/Val - enzym (krigar-genen)
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En del maste ha stress for att na optimal formaga - Val/Val - enzym (krigar-genen)

(Tarter, 2020) Mer forekommande bland MMA-fighters
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Hjarnans signalsystem

Noradrenalin

Arbetar snabbt och har kort effekt!

* \Vakenhet
e Entusiasm Niva Noradrenalin
 Koncentration v
* Framjar Oxytocin (Karlekshormonet)

Peak . =
 Baseline : >

e Peak level .

Baseline

Flow!

* Nivaerna ar individuella
o MAO - enzym nedbrytning
o Qlika personligheter
Dopamin " Optimering
Glutamat * Optimering inte linjar

Kortisol



Hjérnans Signalsystem Vid stress en extra dusch!

Blir da latt knuffad déver peak level

Noradrenalin
Arbetar snabbt och har kort effekt!
e Vakenhet
~ Entusiasm Niva Noradrenalin
« Koncentration V-.,.
@ * Framjar Oxytocin (Karlekshormonet)
>>a | peak
Esraiftad! e Baseline : ’
9 i e Peak level = _a..
 Nivaerna ar individuella
o MAO - enzym nedbrytning
o Qlika personligheter
Dopamin Optimering
Glutamat * Optimering inte linjar
Kortisol
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Hjérnans Signalsystem Vid stress en extra dusch!

: _ : Blir da latt knuffad dver peak level
Med svag verklighetskalibering

Arbetar snabbt och har kort effekt!

* Vakenhet
e Entusiasm Niva Noradrenalin
* Koncentration e
> » Framjar Oxytocin (Karlekshormonet)
< .
Esraiftad!  Baseline - 5
. * Peak level ... _ -
* Nivaerna ar individuella
o MAO - enzym nedbrytning
o Olika personligheter
Dopamin Optimering
Glutamat * Optimering inte linjar
Kortisol
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Hjérnans SignaISyStem Vakenhet -—# Tunnelseende

Med svag verklighetskalibering Entusiasm —p  Agressivitet
Arbetar snabbt och har kort effekt! Hjartproblem
* Vakenhet
e Entusiasm Niva Noradrenalin
Betablockare  Koncentration Ao
* Framjar Oxytocin (Karlekshormonet)
Amfetamin * Baseline ! ?
SNRI e Peak level . .. .
* Nivaerna ar individuella
o MAO - enzym nedbrytning
o QOlika personligheter
Dopamin Optimering
Glutamat * Optimering inte linjar
Kortisol
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Hjarnans signalsystem

Kortisol

Reglerar energiniva, blodsocker,
fett och protein

,L  Dampar inflammation
* Reglerar immmunforsvar

» Uthallighet under langvarig
stress.

* Framjar minnet av stressande
handelser.

 Halla balansen, aterstélla
Dopamin homeostas efter stress
Noradrenalin
Glutamat

Peak

Baseline

Niva Kortisol

v

Optimering
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Hjarnans signalsystem

Kortisol

>

Forgiftad!!

Dopamin
Noradrenalin
Glutamat

’.
v

Reglerar energiniva, blodsocker,
fett och protein

Dampar inflammation
Reglerar immunforsvar

Uthallighet under langvarig
stress.

Framjar minnet av stressande
handelser.

Halla balansen, aterstalla
homeostas efter stress

Vid stress en extra dusch!

Peak

Baseline

Niva Kortisol

v

Optimering
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Hjérnans Signalsystem Vid stress en extra dusch!
Med svag verklighetskalibering

Konsekvens av langvarigt hoga nivaer Niva Kortisol
* Hijartinfarkt/Stroke v
* Endokrina systemet rubbas -
)
x Diabetes gl =
Forgiftad!! e Brister i immunfdrsvaret - Mer .
infektioner Baseline =

 Magen - Vark, Viktokning
* Hypocampus - Forsamrat minne och
koncentrationsproblem
Dopamin e SoOomnstorningar
Noradrenalin
Glutamat

Optimering



Dopamin
Noradrenalin
Glutamat

SOmnstorningar
NORMAL ONORMAL

0| O ol

Morgon Kvall Morgon Kvall Natt

Konsekvens av langvarigt hoga nivaer

ONORMAL

Morgon
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Hjarnans signalsystem - Med svag verklighetskalibering
Vad kan vi gora?



Svag verklighetskalibering

Vad kan du gora?

Ju mer du har att gora

* Mer stresshormon/signalsubstanser flodar | kroppen
 Syfte: att hjalpa dig vinna fighten!

Konsekvens om fighten blir lang eller ”uteblir”
 Obehag i kroppen

» Kognitiva svarigheter

* Kroppsdelar slutar att fungera

Du behover simulera fighten, branner stressen!!

A
__

O L 3y
+
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Kardiovaskular traning

Brann stresshormon!




Svag verklighetskalibering

Vad kan du gora?

Kroppen styrs av det autonoma nervsystemet
* Sympatiska

o Aktiverande. Okar stressymptomen

 Parasympatiska
o Hammande. Minskar stressymptomen

o Det hammande systemet styrs via
Vagusherven

o Skickar information mellan kroppens alla
organ

o Systemet ar dubbelriktat!

Andning
Avslappning

Manipulera Vagusnerven

AUTONOMA NERVSYSTEMET

' . Oppnar u upillerna
Drar ihop puplil N . PP PUP
Stimulerar sallv P _ﬁ_"‘ ‘ _.: Minskar saliv produktion
(G Sy
‘(:; - - . ff'
Sanker hjartsiag — § 2y 28 Okar hjdrts!
—, (N ’
s '
Minskar lungvolym ! 5 Okar lungvolymv
1( _—
Stimulerar ma " e L‘: Minskar magen
pd <~/ Ktivit
aktivitet )
Hdammar socker- . o~ o s )
utséndring - N, Olcar utsén dring
Stimulerar gall- > "v' o av socker
bldsan ¥ — & Empar galibldsa
7 s
Stimule rar Iy ¢ s R : = Minskar tarmarnas
d K ey
tarmaktivitet < 'S . ktivitet
e | e
é i
$ o Okar utsondring
. )) . adrenalin -adre
Y Stimularar aktvitet
pig remp s - C Slappnar av bla
2 g
.'\ "’n \
,'- ' ~ Stimulerar utldsning
Stimulerar ktio _ =" vaginal sammandragning
i genitalie poam e
ktum rektum

Aktivera det hammande systemet



Bukandas
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Svag verklighetskalibering

Vad kan du gora?

Balans

» Aktivitet
* Vila

» Stressystemet gor inte skillnad pa trevliga eller
otrevliga aktiviteter

» Darfor kan du bli utbrand aven nar du gor det du
tycker om

! ’ L -
- *.‘ “.' \. .

"Jag ska bara”

N Jag ska bara... f
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Tydllga granser
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Svag verklighetskalibering

Vad kan du gora?

Hantera det okanda
* Fran kaos till kosmos, férvirring till klarhet, (Cynefin)

O

Otydligt - Annu inte kategoriserat problem

© O O O

Enkla - Férsta - kategorisera - respons - Bésta Iésningen
Komplicerade - Férsta - analys - respons - Bra Iésningar
Komplexa - Testa - férsta - respons - Framvéxande I6sningar
Kaotiska - Agera - ge stabilitet - férsta - respons - Byt domén

Komplexa

Komplicerade |
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Svag verklighetskalibering

Vad kan du gora?

Komplexa i Komplicerade

Hantera det okanda

* Fran kaos till kosmos, férvirring till klarhet, (Cynefin)
o Otydligt - Annu inte kategoriserat problem

Enkla - Forsta - kategorisera - respons - Bésta I6sningen - Fobi
Komplicerade - Forsta - analys - respons - Bra Iésningar - Angest ospecificerad

Komplexa - Testa - férsta - respons - Framvéxande Iésningar - Blandade angest- och depressionstillstand

© O O O

Kaotiska - Agera - ge stabilitet - férsta - respons - Byt domén - Akut stressyndrom

Patientexempel
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Svag verklighetskalibering

Vad kan du gora?

Hantera det okanda
* Fran kaos till kosmos, férvirring till klarhet, (Cynefin)

o Otydligt - Annu inte kategoriserat problem

O Enkla - Forsta - kategorisera - respons - Bésta Ié6sningen
O Komplicerade - Férsta - analys - respons - Bra Iésningar

o Komplexa - Testa - férsta - respons - Framvéxande I6sningar
O Kaotiska - Agera - ge stabilitet - forsta - respons - Byt domén

p Action

Komplexa i Komplicerade

Otydligt >

Kaos

Enkla
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Svag verklighetskalibering

Vad kan du gora?

Hantera det okanda
* Fran kaos till kosmos, férvirring till klarhet, (Cynefin)

o Otydligt - Annu inte kategoriserat problem

O Enkla - Férsta - kategorisera - respons - Bésta I6sningen
o Komplicerade - Férsta - analys - respons - Bra I6sningar

O Komplexa - Testa - forsta - respons - Framvéxande I6sningar
O Kaotiska - Agera - ge stabilitet - f6rsta - respons - Byt doman

Komplexa i Komplicerade

Otydligt >

Kaos ' Enkla
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Struktur i kaos




Svag verklighetskalibering
Vad du kan gora!

Fragor?

Kardio
Bukandas
Tydliga granser
Struktur | kaos
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Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg



Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

 Del 1. Hjarnan - En B-version som aldrig uppdaterats

o Felprioritering | energisystemet
o Bristande tidsuppfattning

* Del 2. Signalsystemet - Med svag verklighetskalibrering

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg psychologist@live.se - torbjornvestberg.com
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Varfor blir vi stressade?

Hur vi hanterar det!

o Kardiovaskular traning
 Bukandas

* [ydliga granser

o Struktur i kaos

e "Skitsamma”

* Anpassa tidsfonstret

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg psychologist@live.se - torbjornvestberg.com



Varfor blir vi stressade?

Hur hanterar vi det?

To be continued...

e Del 3. Den eviga kampen - Med de livsavg6rande fragorna

Hjalp till sjalvhjalp over tid

Med. Dr, Leg. psykolog Torbjorn Vestberg psychologist@live.se - torbjornvestberg.com
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