Stress och utmattning

1.

Vad gor jag om jag kdnner igen mig?

Det dr viktigt att utesluta att det ligger ndgon annan sjukdom bakom. Nedsatt
funktion i skoldkorteln (hypothyreos), lungsjukdom (KOL) eller diabetes kan
till exempel ge liknande symptom. Déarfor ska du uppsoka din vardcentral och
berdtta om dina symptom.

Om jag tycker att ndgon borde rycka upp sig, hur vet jag om det 4r utmattning
eller bara vanlig deppighet?

Det kan vara mycket svart att avgora. Prata med personen du tdnker pd och
foresla honom /henne att soka hjalp.

Vad dr egentligen flashbacks?

En flashback dr ett dngestladdat aterupplevande av ett trauma i situationer
som leder tanken till det intrdffade (till exempel en bil som snedtidnder och
later hogt kan leda till dterupplevande av gevirseld).

Vad édr det for skillnad mellan depression och utmattningsdepression?

Vid utmattningsdepression dr det ovanligt med samsjuklighet. Vidare blir de
utmattningsdeprimerade séllan friska da depressionen avklingar. De plagas
fortfarande av extrem tr6tthet, minnes- och koncentrationssvarigheter.

Hur lang tid tar det att fa ett utmattningssyndrom?

Man brukar siga att det krdvs minst sex mdnader av ”stress utan mojlighet till
aterhamtning”.

Manga som ”gétt in i viaggen” sdger att “det kom som en blixt fradn en klar
himmel” - &r det sa?

Nej, oftast finns tidiga tecken. De vanligaste dr spanningar i kroppen, vark i
rygg eller axlar, magproblem, somnsvdrigheter, koncentrationssvarigheter och
trotthet.

Vilka kognitiva problem &r vanliga vid utmattning?

Man kan ha svarigheter att minnas sidant som man normalt minns
automatiskt (till exempel namn, telefonnummer, portkoder eller 16senord),
svdrigheter att hitta hem, att kdnna igen ansikten, att finna ord i vanliga
samtal eller att klara vanliga rutinhandlingar (till exempel laga mat, kora bil).

Vilka faktorer okar risken for arbetsstress?
- Hog arbetsbelastning

- Lag grad av kontroll

- Lag beloning

- Lag grad av samspel med andra

- Oréttvisor

- Olika vérderingar (man brukar siga att ”de som har det kinsligaste
samvetet loper storst risk att bli utmattade”)



