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KVINNOR
OCH STRESS

Fyra ginger sda manga kvinnor som mén ar sjukskrivna for stress.
Forsikringskassans siffror visar att kvinnor sjukskrivs for stressre-
laterade symtom i hogre utstrickning dn man.

Att kvinnor dr mer stressade dn mén styrks av en undersokning fran
Folkhilsomyndigheten. Enkiten som genomfordes i hela Sverige
2016 visade att 18 procent av kvinnorna uppgav sig vara stressade
jamfort med 11 procent av minnen. Stress var vanligast bland unga
kvinnor och allra vanligast hos unga kvinnor i storstéder.

Det debatteras mycket om hur vi ska forhalla oss till kon och kons-
roller. Vissa menar att vara konsroller dr socialt konstruerade med-
an andra vill hivda att de ar biologiskt styrda. Bada dessa synsitt
himtar sina argument fran akademisk forskning och det vanligaste
synsattet hos gemene man och kvinna dr nog att man tinker sig att
det dr en kombination av social miljo och biologisk disposition som
bidrar till det vi ser som "manligt” respektive "kvinnligt”.

1 den hir boken har vi valt att lyfta fram de skillnader mellan konen
vi ser pa gruppniva for att vi tror att det dr ett konstruktivt sitt
for manga kvinnor att fa perspektiv pa sin situation. Vi har for las-
barhetens skull valt att kalla dessa egenskaper for "manliga”/”mas-
kulina” respektive “kvinnliga”/’feminina” egenskaper eller sidor.
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Det ska dock betonas att vi inte pa nagot sitt tillskriver egenska-
perna ett visst kon, utan vi tanker oss att man och kvinnor har bade
"maskulina” och "feminina” sidor inom sig. Egentligen hade vi kun-
nat anvinda tva neutrala termer till dessa egenskaper, som inte pa
nagot sitt dr kopplade till kon, men vi tror helt enkelt att det for
lasbarhetens skull blir tydligare och mer lattillgingligt om vi an-
vinder oss av termerna “manligt” och “kvinnligt”. Med andra ord
uppmuntrar vi ldsaren att ha ett 6ppet sinne och ha tilamod med
vara forenklingar pa det har omradet. Vi ber om ursikt pa forhand
for vissa generaliseringar vi gjort pa det hir omradet, med syfte att
vara effektiva och tydliga i vad vi vill formedla.

En viktig aspekt av minniskans biologi, som vi diremot valt att sitta
en hel del fokus pa, dr det endokrina (hormonella) systemet.

Ditt unika jag — en balans
mellan maskulint och feminint

I takt med att de traditionella kdnsrollerna ersitts med nya moder-
na och mer komplexa roller, far bide mén och kvinnor tillgang till
fler delar av sig sjdlva. Man har idag storre tillgang till sina femini-
na sidor och kvinnor har storre tillgang till sina maskulina sidor
dn nagonsin tidigare. Och, ndr vi inte lingre behover trycka un-
dan naturliga delar av oss sjilva, far vi tillgang till vart autentiska
sjilv; var egen unika sammansittning av feminint och maskulint.

Nr vi borjar uttrycka vart autentiska sjdlv
kdnner vi oss mer levande och det ger oss mer energi
och passion till livet och kdrleken.
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Forr i tiden, da médn och kvinnor var mer begrinsade av sina kons-
roller, var mojligheten till att uttrycka sitt autentiska sjilv mycket
mer begransad dn idag. Bade man och kvinnor fick trycka undan
de delar av sjdlvet som inte var i samklang med samhillets strikta
konsroller. 1dag dar utmaningen en annan. Nu handlar det om att
hitta basta majliga balans mellan det feminina och det maskulina.
Manga situationer i arbetslivet kraver att kvinnor maste vistas i sin
maskulina energi. Fa kvinnor dr medvetna om att det innebér att
de maste tillata sig att vistas motsvarande mycket i sin feminina
energi for att hitta en bra balans. Om balans inte uppstar, kommer
kvinnan att uppleva 0kad stress, ett missndje med vardagen och ett
diffust lidande som kan fa en rad olika uttryck. Lidandet kan, i sin
tur, i forlingningen uttryckas som depression, angest, somnloshet

och/eller olika typer av beroendeproblem.

Ironiskt nog blir ofta l6sningen pa olustkdnslorna att ga annu mer
in i den maskulina energin och dirmed omedvetet 6ka obalansen.

Man skulle kunna sédga, att vi nu befinner oss i en 6vergang, da vi
haller pa att sldppa taget om vara traditionella konsroller for att i
framtiden till fullo kunna uttrycka vara autentiska sjilv. Men att
befinna sig mitt i den processen for med sig manga utmaningar, och
oftast dr inte vigen framat tydligt utstakad.

Social och historisk kontext dr uppenbarligen birande fundament pa
vilka begreppen feminint och maskulint vilar, men denna kontext ar
inte statisk. Vad som didremot dr mer grundliggande och varaktigt,
men icke desto mindre viktigt, dr att vi manniskor har ett hormonellt
system, som bade paverkar och paverkas av hur vi lever. Pa hormonell
niva skiljer sig kvinnor och mén at och det dr de som paverkar huru-
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vida vi kdnner oss tillfreds, harmoniska och lyckliga. Det dr viktigt att
ha insikt i kvinnors och mins hormonella skillnader, eftersom det
ger en storre inblick i hur just du ska gora for att ma battre.

Det finns teorier som hivdar att en kvinna producerar mer testos-
teron da hon uttrycker maskulin energi och att hon skulle kunna
balansera upp detta genom att uttrycka feminina sidor. En man kan
hitta balans genom att vistas i den maskulina energin, medan en
kvinna lattare uppnar lugn genom att dgna sig at aktiviteter som

stimulerar Ostrogen.

Utmaningen for kvinnor jamfort med man ar att det framfor allt ar
maskulina uttryck som premieras i samhallet. Istéllet for att uttrycka
vara unika jag, tvingas vi in i ett malinriktat samhaille dar kvinnor
slass pa midnnens arenor och forvintas anvinda de maskulina ut-
trycken. Till och med familjelivet beskrivs med prestationsinriktade
ord och malet ar att lyckas med "livspusslet” sd bra som mojligt. Nar
inte ens familjen och hemmet kan fungera som en plats for omtanke
och emotionell néring, skapas det en kronisk stress hos manga kvin-

nor. Dessa riskerar att drabbas av utmattningssyndrom.

« Kvinnor blir ofta stressade for att det uppstar obalans mellan

deras feminina och deras maskulina sidor. I manga fall har
kvinnans maskulina sidor fatt bre ut sig pa bekostnad av hen-
nes feminina sidor.

o For att motverka stress kan kvinnor medvetet aktivera sina
feminina sidor.
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Varfor behovs stresshantering for kvinnor?

Vi tror att manga kvinnor kimpar med sin stress for att fa tillvaron att ga
ihop, men att de saknar formagan att fa det att fungera i det dagliga livet.
Dirfor har vi tagit fram den hir boken. Vi tror att den kommer ge dig
manga insikter och vara ett bra verktyg for att fa till de forandringar du
vill i ditt liv, inte bara avseende stress utan pa flera omraden. Vi hoppas
att boken kommer ge dig redskap for att utvecklas pa ett djupare plan.

Statistik visar att fyra ginger sa manga kvinnor som man ar sjukskrivna for
stress. | den hir boken har vi valt att lyfta fram skillnaderna mellan kénen
for att vi tror att det hjdlper stressade kvinnor att fa perspektiv pa sin
situation. Vi delar 4ven med oss av beprovade 6vningar som vi stress-
terapeuter anvinder oss av i vart klientarbete.

Du kommer att lira dig:

o forandra dina tankar

« fa bittre kontakt med dina kénslor och dina behov

« hur du ska gora for att fordndra oonskade beteenden

e hur du 6kar din livskvalitet inom arbete och relationer

Vi kan inte undvika livets utmaningar, men vi kan valja hur vi gor nér vi
hanterar dem. Att forsta dig sjdlv och att skapa en battre relation till dig
sjalv ar ett viktigt steg narmre hélsa och vilmaende.

Jessica Finn och Mikael Sandberg
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