Nar stressen blir
overmaktig

a en arbetsplats kan stressnivan 6ka starkt pa grund

av yttre omstidndigheter, dir coronapandemin ar ett

dramatiskt exempel. Det kan ocksa handla om inre
omstédndigheter, som till exempel en stor omorganisation
ddr man plotsligt far nya och mer komplicerade arbets-
uppgifter. Om den hér arbetsbelastningen blir sé stressande
att den blir 6vermiktig kan den skada personalens hélsa.

Mest utsatta for detta &r anstdllda som dagligen méter
utsatta minniskor 6ga mot 6ga, till exempel sjukvards-
personal, ldrare, omsorgspersonal eller personal i radd-
ningstjéansten.

Stress pa arbetsplatsen dr inte bara negativt. Stress kan
ocksa leda till att vi mobiliserar vara krafter och sporras
till att gora ett battre och effektivare jobb, och blir tillfreds-
stdllda av det. Men om stressen blir f6r stor, och méjligheten
till &terhdmtning for liten, dr risken stor fér negativa effekter
péa hélsan.

Varningssignaler
under lang tid

varast av stressjukdomarna och ofta mest ldngvarig

ar utmattningssyndrom. Den har ofta en lang inled-

ningsfas som kan vara ett ar eller kanske flera. Perio-
den brukar kiinnetecknas av olika kroppsliga problem: mag-
ont, yrsel, huvudvérk, sémnsvérigheter. Man har svart att
somna, vaknar ldtt och har svart att somna om.

Man kan se de hér kroppsliga symtomen som varnings-
signaler. Men det dr vanligt att den som &r pa vdg mot ett
utmattningssyndrom i stillet férsoker tackla problemen ge-
nom att stressa &nnu mer. Man slutar ga pa gym for att man
inte har tid och tackar nej till middagsbjudningar hos van-
ner.

Man sliter for att komma vidare med arbetet och kdm-
par for att std ut med det nodvéandigaste. Kanske soker man
likare for magont, angest eller somnstorningar. Till slut
har man bara kraft kvar till jobbet och det allra nédvan-
digaste i privatlivet. Hdr &r risken stor att man insjuknar i
utmattningssyndrom.

Kommer inte
ur sangen

Det dr vanligt att sjdlva insjuknandet kommer akut. En
vacker dag kommer man inte ur singen pa morgonen, dér-
for att hjirnan inte talar om fér en hur man ska gora. Att
atervinna den formagan kan ta ldng tid - férsta dagarna kla-
rar man bara att ta sig frdn séngen till toaletten. Nagon an-
nan aktivitet dr inte mojlig. P16tsligt 4r man hjélplos.

Det dr inte nog med att man dr sa trétt att man inte kom-
mer ur sdngen, man har ocksa forlorat sin kognitiva for-
maéga. Den kognitiva forméagan handlar om att tdnka klara
tankar, rikta sin uppmarksambhet, forstd instruktioner och
fatta vad en annan ménniska siager - ocksé mellan raderna.
Det &dr en formaga som &r oerhort viktig i kontaktyrken.

Det garinte langre att kora for full gas
i livet. Vid minsta krav eller tidspress aterkommer trottheten och de kogni-
tiva funktionerna forsvinner.

Gradyvis
aterhamtning

dr man har hamnat i detta utsatta 1dge behdver man

professionell hjdlp. Man behover bli sjukskriven och

f4 mojlighet till den gradvisa aterhdmtning som &r
nddvindig for rehabiliteringen. Att komma igang med be-
handling och rehabilitering &r ofta en mycket langdragen
process. Det handlar om ménader eller ibland arinnan man
ater drigang.

Utmattningssyndrom &dr ett mycket allvarligt tillstdnd.
En médnniska rycks ut mitt i livet och blir borta fran arbetet
under lang tid, ofta med férsémrad funktion ocksd hemma
i familjen. De som drabbas &r ofta personer som har fung-
erat bra, som har visat sig vara ambitiosa, inkdnnande och
empatiska, och som har satt en dra i att gora saker med bra
kvalitet.

Hjarnbarken
tunnas ut

Hjdrnan paverkas av utmattningssyndromet. Hjirnbarken
tunnas ut i pannloberna, dér vi har basen for vara kognitiva
funktioner. Nir man borjar insjukna i utmattningssyndrom
och gradvis forlorar dessa funktioner brukar ofta skammen
komma, skam for att inte fungera och for att svika sina ar-
betskamrater. Ofta soker man hjilp alldeles for sent.

De allra flesta som drabbas aterhdmtar sig, men manga
har kvar en stresskénslighet som gor att nér stressen igen
blir for stor paverkas de kognitiva funktionerna. Somliga
verkar fa leva med denna sérskilda kénslighet resten av li-
vet. Det dr ett tillstdnd som skapar ett enormt lidande for in-
dividen, och problem pa arbetsplatser och i samhéllet.

ar medicine doktor,
legitimerad ldkare, psykiater, psykoanalytiker och
stressforskare vid Karolinska Institutet. Han har varit
verksamhetschef for Ersta psykiatriska klinik som
tagit hand om utmattade sjukvardare. Dessa patienter
erbjods en skraddarsydd rehabilitering, féljdes
noggrant och resultaten har legat till grund fér
Erstamodellen.
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PSYK-E BAS Anhorig ar en utbildning for anhériga och narstaende till personer med utmattningssyndrom.
Utbildningen &r avsedd att anvéandas i studiecirkelformat i sma utbildningsgrupper. Materialet &r utarbetat
av en projektgrupp pa Karolinska institutet, Institutionen for kliniska vetenskaper vid Danderyds sjukhus i Stockholm.

Forelasningarna kompletteras med faktablad och manual. Material och instruktioner for hur man far tillgang till
forelasningarna finns pa webbplatsen psyk-e.se
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FAKTORER SOM OKAR RISKEN FOR STRESSJUKDOM.

Man vet en hel del om vilka faktorer som kan 6ka risken for

insjuknande i en stressjukdom. Den amerikanska forskaren

Christina Maslach formulerade redan i borjan av 1980-talet sex
riskfaktorer som hjalper oss att forsta problemet.

ARBETSBELASTNING. For stor arbetsbelastning och for lite resurser
eller tid ger stress. Om stressen far fortsatta en langre tid kan den bli
skadlig.

KONTROLL. Man ska ha en rimlig méjlighet att kontrollera sin arbets-
situation. Om man kommer till jobbet pa mandag morgon, 6ppnar
sin mejl och hittar en agenda som nagon annan har komponerat, har
man inget inflytande 6ver arbetsdagen. For att minska denna riskfaktor
behéver arbetet laggas upp sa att de anstallda far rimlig kontroll. En
annan brist pa kontroll &r att vi i allt hogre grad styrs av administratorer.
Inom ramen for bland annat NPM, New Public Management, kommer olika
propaer och regler att félja som vi inte har majlighet att paverka och kan
ha svart att forsta inneboérden av.

BELONING. Det handlar inte enbart om sjélva I6nen. Beléning kan vara

nar man far positiv uppmuntran, som nar en arbetskamrat sager: »Den
dar svara situationen klarade du bra«. Eller nér ens chef sdger: »Jag ser att
du har slitit. Jag tycker du ska ta en halv dag ledigt och vila upp dig lite«.
Den typen av beléningar &r oerhort viktiga for att man ska behalla halsan
i en stressig situation, och bristen pa sddana beloningar &r en riskfaktor.

SAMSPEL. Stamningen pa arbetsplatsen har stor betydelse fér hur

stressen kan paverka. Hur @r samspelet mellan arbetskamraterna och
med chefen? Ar det trevligt att sitta i fikarummet, eller tar man med sig sin
kopp till datorn for att slippa den spanda stamningen? Dér man kan prata
fritt och 6ppet ar risken for stressjukdomar mindre &n pa arbetsplatser dar
det finns dolda agendor - eller dér det kanske till och med férekommer
mobbning.
En chef behover hjalp for att bli en bra chef, sdager Alexander Wilczek:
»Jag har sjalv varit chef, och det var oerhort viktigt att fa hora av mina
medarbetare vad som inte fungerade, hur de hade det och hur de séag pa
sitt arbete«.

RATTVISA. Man kan kinna att man sliter hart men om alla andra ocksa

gor det blir stressen mindre skadlig. Att bade ens egen 16n och de and-
ras ar rimlig. Om nagon smiter undan och gor en egen deal med chefen,
som dessutom kanske inte ar offentlig, upplevs det som oréattvist. En an-
nan orattvisa ar att betydligt fler kvinnor &n mén drabbas av stressutlosta
sjukdomar. | studie efter studie dominerar kvinnor starkt. Det beror inte
pa biologiska skillnader, utan vilar pa orattvisan att vi fortsatter att orga-
nisera vara arbetsplatser pa ett satt som passar battre for man.

VARDERINGSKONFLIKT. Det handlar om att i arbetet tvingas kompro-

missa med sina egna varderingar. Att det engagemang som en gang
gjorde att man blev sjukskoterska eller lakare inte far utlopp, eftersom
man maste dgna en stor del av tiden at att dokumentera, registrera och
rapportera till chefen och bestéllarna. Alexander Wilczek berattar om en
av sina patienter som var huslédkare:
»Hon hade en patient med hogt blodtryck, och for ett rutinaterbesok hade
hon tolv minuter pa sig. Det gick bra. Men nar tiden var nastan ute, tog
patienten upp en annan krampa ocksa. Enligt reglerna skulle hon skicka
patienten till receptionen for att boka en ny tid. | stéllet foljde hon sitt
samvete och hjélpte patienten direkt. Sadana hér etiska konflikter skapar
samvetsstress«.

Till dessa sex riskfaktorer vill Alexander Wilczek ldgga en sjunde, som
handlar om gransen mellan arbete och fritid:

GRANSLOST ARBETE. | dag har det blivit allt svarare att uppritthalla

gransen mellan arbete och fritid. Det beror inte minst pa alla digitala
finesser som vivant oss vid att leva med, och som gor att vi kan fa mejl
eller sms nér som helst. Om de negativa aspekterna av detta dominerar pa
ditt jobb l6per du risk att drabbas av nagon stressjukdom. | Frankrike har
man stiftat en lag som férbjuder en chef att mejla sina medarbetare efter
arbetstidens slut.

EXISTENTIELLA BEHOV. Som professionell person har man ofta
mycket av sin identitet investerad i arbetet. Om man plétsligt
forlorar det stalls man infor de existentiella fragorna: Vem éar jag?
Vad ér meningen med mitt liv? Vart kommer detta att leda?
Psykiatriprofessorn Wolfgang Rutz, tidigare samordnare for psykisk hélsa
i WHOs Europaregion, har formulerat fyra grundldaggande existentiella
behov. Om vi berovas dessa, om de inte uppratthalls pa arbetsplatserna
ochivaraliv, kan det leda till sjukdom.
MENING. Vi behover kdnna att det vi gér har mening. Det ska vara
meningsfullt och jag maste kdnna det.
AUTONOMI. Jag har majlighet att ha inflytande 6ver min arbets-
situation och mitt liv i 6vrigt.
SOCIALA RELATIONER. Jag vill vara en socialt betydelsefull person.
Mina relationer ar viktiga, och de maste vara 6msesidiga. Jag maste
kédnna att jag betyder nagot for andra, sa att jag kan gora klart for andra
att de betyder nagot for mig.
VARDIGHET. Jag maste bli behandlad med virdighet s& att jag kan
behandla andra med vérdighet.

LAS MER:

Pia Dellson: Vaggen. En utbrdnd psykiaters noteringar

(Natur & Kultur 2015).

Camilla Gunnarsson, Ulrika Nilsson: Superhjdlte-mamman flyger in
ivdggen (Idus forlag 2017).

Jonna Bornemark: Det oméatbaras rendssans: En uppgérelse med
pedanternas vdrldsherravilde (Volante 2018)




