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A L E X A N D E R  W I L C Z E K  ä r  m e d i c i n e  d o k t o r ,  
l e g i t im e r a d  l ä k a r e ,  p s y k i a t e r ,  p s y k o a n a l y t i k e r  o c h  
s t r e s s f o r s k a r e  v i d  K a r o l i n s k a  I n s t i t u t e t .  H a n  h a r  v a r i t  
v e r k s a m h e t s c h e f  f ö r  E r s t a  p s y k i a t r i s k a  k l i n i k  s o m  
t a g i t  h a n d  o m  u t m a t t a d e  s j u k v å r d a r e .  D e s s a  p a t i e n t e r  
e r b j ö d s  e n  s k r ä d d a r s y d d  r e h a b i l i t e r i n g ,  f ö l j d e s   
n o g g r a n t  o c h  r e s u l t a t e n  h a r  l e g a t  t i l l  g r u n d  f ö r   
E r s t a m o d e l l e n .

3 .  S t r e s s  o c h  u t m a t t n i n g  v i d  k r i s  p å  j o b b e t
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B E S T Å E N D E  S T R E S S K Ä N S L I G H E T .   D e t  g å r  i n t e  l ä n g r e  a t t  k ö r a  f ö r  f u l l  g a s  
i  l i v e t .  V i d  m i n s t a  k r a v  e l l e r  t i d s p r e s s  å t e r k o m m e r  t r ö t t h e t e n  o c h  d e  k o g n i -
t i v a  f u n k t i o n e r n a  f ö r s v i n n e r .

N ä r  s t r e s s e n  b l i r  
ö v e r m ä k t i g

P å en arbetsplats kan stressnivån öka starkt på grund 
av yttre omständigheter, där coronapandemin är ett 
dramatiskt exempel. Det kan också handla om inre 

omständigheter, som till exempel en stor omorganisation 
där man plötsligt får nya och mer komplicerade arbets-
uppgifter. Om den här arbetsbelastningen blir så stressande 
att den blir övermäktig kan den skada personalens hälsa.

Mest utsatta för detta är anställda som dagligen möter 
utsatta människor öga mot öga, till exempel sjukvårds-
personal, lärare, omsorgspersonal eller personal i rädd-
ningstjänsten.

Stress på arbetsplatsen är inte bara negativt. Stress kan 
också leda till att vi mobiliserar våra krafter och sporras 
till att göra ett bättre och effektivare jobb, och blir tillfreds-
ställda av det. Men om stressen blir för stor, och möjligheten 
till återhämtning för liten, är risken stor för negativa effekter 
på hälsan.

V a r n i n g s s i g n a l e r  
u n d e r  l å n g  t i d

S vårast av stressjukdomarna och ofta mest långvarig 
är utmattningssyndrom. Den har ofta en lång inled-
ningsfas som kan vara ett år eller kanske flera. Perio-

den brukar kännetecknas av olika kroppsliga problem: mag-
ont, yrsel, huvudvärk, sömnsvårigheter. Man har svårt att 
somna, vaknar lätt och har svårt att somna om.

Man kan se de här kroppsliga symtomen som varnings-
signaler. Men det är vanligt att den som är på väg mot ett 
utmattningssyndrom i stället försöker tackla problemen ge-
nom att stressa ännu mer. Man slutar gå på gym för att man 
inte har tid och tackar nej till middagsbjudningar hos vän-
ner.

Man sliter för att komma vidare med arbetet och käm-
par för att stå ut med det nödvändigaste. Kanske söker man 
läkare för magont, ångest eller sömnstörningar. Till slut 
har man bara kraft kvar till jobbet och det allra nödvän-
digaste i privatlivet. Här är risken stor att man insjuknar i 
utmattnings syndrom.

K o m m e r  i n t e  
u r  s ä n g e n
Det är vanligt att själva insjuknandet kommer akut. En 
vacker dag kommer man inte ur sängen på morgonen, där-
för att hjärnan inte talar om för en hur man ska göra. Att 
återvinna den förmågan kan ta lång tid – första dagarna kla-
rar man bara att ta sig från sängen till toaletten. Någon an-
nan aktivitet är inte möjlig. Plötsligt är man hjälplös.

Det är inte nog med att man är så trött att man inte kom-
mer ur sängen, man har också förlorat sin kognitiva för-
måga. Den kognitiva förmågan handlar om att tänka klara 
tankar, rikta sin uppmärksamhet, förstå instruktioner och 
fatta vad en annan människa säger – också mellan raderna. 
Det är en förmåga som är oerhört viktig i kontaktyrken.

G r a d v i s  
å t e r h ä m t n i n g

N är man har hamnat i detta utsatta läge behöver man 
professionell hjälp. Man behöver bli sjukskriven och 
få möjlighet till den gradvisa återhämtning som är 

nödvändig för rehabiliteringen. Att komma igång med be-
handling och rehabilitering är ofta en mycket långdragen 
process. Det handlar om månader eller ibland år innan man 
åter är igång.

Utmattningssyndrom är ett mycket allvarligt tillstånd. 
En människa rycks ut mitt i livet och blir borta från arbetet 
under lång tid, ofta med försämrad funktion också hemma 
i familjen. De som drabbas är ofta personer som har fung-
erat bra, som har visat sig vara ambitiösa, inkännande och 
empatiska, och som har satt en ära i att göra saker med bra 
kvalitet.

H j ä r n b a r k e n  
t u n n a s  u t
Hjärnan påverkas av utmattningssyndromet. Hjärnbarken 
tunnas ut i pannloberna, där vi har basen för våra kognitiva 
funktioner. När man börjar insjukna i utmattningssyndrom 
och gradvis förlorar dessa funktioner brukar ofta skammen 
komma, skam för att inte fungera och för att svika sina ar-
betskamrater. Ofta söker man hjälp alldeles för sent.

De allra flesta som drabbas återhämtar sig, men många 
har kvar en stresskänslighet som gör att när stressen igen 
blir för stor påverkas de kognitiva funktionerna. Somliga 
verkar få leva med denna särskilda känslighet resten av li-
vet. Det är ett tillstånd som skapar ett enormt lidande för in-
dividen, och problem på arbetsplatser och i samhället.
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P s y k -E  b a s  K r is s t ö d  ä r  e n  u t b ild n in g  o m  k r is - o c h  u tm a t t n in g s r e a k t io n e r  f ö r  m e d a rb e t a r e  o c h  c h e f e r  f r ä m s t  in o m  v å rd  o c h  o m s o rg . 
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p å  K a ro lin s k a  in s t it u t e t , In s t it u t io n e n  f ö r  k lin is k a  v e t e n s k a p e r  v id  D a n d e r y d s  s ju k h u s  i  S t o c k h o lm . F ö r e lä s n in g a r n a  k o m p le t t e r a s   
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L Ä S  M E R :   
P i a  D e l l s o n :  V ä g g e n .  E n  u t b r ä n d  p s y k i a t e r s  n o t e r i n g a r   
(Natur & Kultur 2015).
C a m i l l a  G u n n a r s s o n ,  U l r i k a  N i l s s o n :  S u p e r h j ä l t e m a m m a n  fl y g e r  i n   
i  v ä g g e n  (Idus förlag 2017).
J o n n a  B o r n e m a r k :  D e t  o m ä t b a r a s  r e n ä s s a n s :  E n  u p p g ö r e l s e  m e d   
p e d a n t e r n a s  v ä r l d s h e r r a v ä l d e  (Volante 2018)

4  E X I S T E N T I E L L A  B E H O V .  S o m  p r o f e s s i o n e l l  p e r s o n  h a r  m a n  o f t a  
m y c k e t  a v  s i n  i d e n t i t e t  i n v e s t e r a d  i  a r b e t e t .  O m  m a n  p l ö t s l i g t  
f ö r l o r a r  d e t  s t ä l l s  m a n  i n f ö r  d e  e x i s t e n t i e l l a  f r å g o r n a :  V e m  ä r  j a g ?  
V a d  ä r  m e n i n g e n  m e d  m i t t  l i v ?  V a r t  k o m m e r  d e t t a  a t t  l e d a ?  

P s y k i a t r i p r o f e s s o r n  W o l f g a n g  R u t z ,  t i d i g a r e  s a m o r d n a r e  f ö r  p s y k i s k  h ä l s a  
i  W H O s  E u r o p a r e g i o n ,  h a r  f o r m u l e r a t  f y r a  g r u n d l ä g g a n d e  e x i s t e n t i e l l a  
b e h o v .  O m  v i  b e r ö v a s  d e s s a ,  o m  d e  i n t e  u p p r ä t t h å l l s  p å  a r b e t s p l a t s e r n a  
o c h  i  v å r a  l i v ,  k a n  d e t  l e d a  t i l l  s j u k d o m .

1 M E N I N G .  V i  b e h ö v e r  k ä n n a  a t t  d e t  v i  g ö r  h a r  m e n i n g .  D e t  s k a  v a r a  
m e n i n g s f u l l t  o c h  j a g  m å s t e  k ä n n a  d e t .

2 A U T O N O M I .  J a g  h a r  m ö j l i g h e t  a t t  h a  i n fl y t a n d e  ö v e r  m i n  a r b e t s -
s i t u a t i o n  o c h  m i t t  l i v  i  ö v r i g t .

3 S O C I A L A  R E L A T I O N E R .  J a g  v i l l  v a r a  e n  s o c i a l t  b e t y d e l s e f u l l  p e r s o n .  
M i n a  r e l a t i o n e r  ä r  v i k t i g a ,  o c h  d e  m å s t e  v a r a  ö m s e s i d i g a .  J a g  m å s t e  

k ä n n a  a t t  j a g  b e t y d e r  n å g o t  f ö r  a n d r a ,  s å  a t t  j a g  k a n  g ö r a  k l a r t  f ö r  a n d r a  
a t t  d e  b e t y d e r  n å g o t  f ö r  m i g .

4 V Ä R D I G H E T .  J a g  m å s t e  b l i  b e h a n d l a d  m e d  v ä r d i g h e t  s å  a t t  j a g  k a n  
b e h a n d l a  a n d r a  m e d  v ä r d i g h e t .

6  FA K T O R E R  S O M  Ö K A R  R I S K E N  F Ö R  S T R E S S J U K D O M .  
M a n  v e t  e n  h e l  d e l  o m  v i l k a  f a k t o r e r  s o m  k a n  ö k a  r i s k e n  f ö r  
i n  s j u k n a n d e  i  e n  s t r e s s j u k d o m . D e n  a m e r i k a n s k a  f o r s k a r e n  
C h r i s t i n a  M a s l a c h  f o r m u l e r a d e  r e d a n  i  b ö r j a n  a v  1 9 8 0 -t a l e t  s e x  

r i s k f a k t o r e r  s o m  h j ä l p e r  o s s  a t t  f ö r s t å  p r o b l e m e t .

1 A R B E T S B E L A S T N I N G .  F ö r  s t o r  a r b e t s b e l a s t n i n g  o c h  f ö r  l i t e  r e s u r s e r  
e l l e r  t i d  g e r  s t r e s s .  O m  s t r e s s e n  f å r  f o r t s ä t t a  e n  l ä n g r e  t i d  k a n  d e n  b l i  

s k a d l i g .

2 K O N T R O L L .   M a n  s k a  h a  e n  r im l i g  m ö j l i g h e t  a t t  k o n t r o l l e r a  s i n  a r b e t s -
s i t u a t i o n .  O m  m a n  k o m m e r  t i l l  j o b b e t  p å  m å n d a g  m o r g o n ,  ö p p n a r  s i n  

m e j l  o c h  h i t t a r  e n  a g e n d a  s o m  n å g o n  a n n a n  h a r  k o m p o n e r a t ,  h a r  m a n  
i n g e t  i n fl y t a n d e  ö v e r  a r b e t s d a g e n .  F ö r  a t t  m i n s k a  d e n n a  r i s k f a k t o r  b e -
h ö v e r  a r b e t e t  l ä g g a s  u p p  s å  a t t  d e  a n s t ä l l d a  f å r  r im l i g  k o n t r o l l .  E n  a n n a n  
b r i s t  p å  k o n t r o l l  ä r  a t t  v i  i  a l l t  h ö g r e  g r a d  s t y r s  a v  a d m i n i s t r a t ö r e r .  I n o m  
r a m e n  f ö r  b l a n d  a n n a t  N P M , N e w  P u b l i c  M a n a g e m e n t ,  k o m m e r  o l i k a  
p r o p å e r  o c h  r e g l e r  a t t  f ö l j a  s o m  v i  i n t e  h a r  m ö j l i g h e t  a t t  p å v e r k a  o c h  k a n  
h a  s v å r t  a t t  f ö r s t å  i n n e b ö r d e n  a v .

3 B E L Ö N I N G .  D e t  h a n d l a r  i n t e  e n b a r t  o m  s j ä l v a  l ö n e n .  B e l ö n i n g  k a n  
v a r a  n ä r  m a n  f å r  p o s i t i v  u p p m u n t r a n ,  s o m  n ä r  e n  a r b e t s k a m r a t  s ä g e r :  

» D e n  d ä r  s v å r a  s i t u a t i o n e n  k l a r a d e  d u  b r a « .  E l l e r  n ä r  e n s  c h e f  s ä g e r :  » J a g  
s e r  a t t  d u  h a r  s l i t i t .  J a g  t y c k e r  d u  s k a  t a  e n  h a l v  d a g  l e d i g t  o c h  v i l a  u p p  d i g  
l i t e « .  D e n  t y p e n  a v  b e l ö n i n g a r  ä r  o e r h ö r t  v i k t i g a  f ö r  a t t  m a n  s k a  b e h å l l a  
h ä l s a n  i  e n  s t r e s s i g  s i t u a t i o n ,  o c h  b r i s t e n  p å  s å d a n a  b e l ö n i n g a r  ä r  e n  
r i s k f a k t o r .

4 S A M S P E L .  S t ä m n i n g e n  p å  a r b e t s p l a t s e n  h a r  s t o r  b e t y d e l s e  f ö r  h u r  
s t r e s s e n  k a n  p å v e r k a .  H u r  ä r  s a m s p e l e t  m e l l a n  a r b e t s k a m r a t e r n a  o c h  

m e d  c h e f e n ?  Ä r  d e t  t r e v l i g t  a t t  s i t t a  i  fi k a r u m m e t ,  e l l e r  t a r  m a n  m e d  s i g  
s i n  k o p p  t i l l  d a t o r n  f ö r  a t t  s l i p p a  d e n  s p ä n d a  s t ä m n i n g e n ?  D ä r  m a n  k a n  
p r a t a  f r i t t  o c h  ö p p e t  ä r  r i s k e n  f ö r  s t r e s s j u k d o m a r  m i n d r e  ä n  p å  a r b e t s -
p l a t s e r  d ä r  d e t  fi n n s  d o l d a  a g e n d o r  – e l l e r  d ä r  d e t  k a n s k e  t i l l  o c h  m e d  
f ö r e k o m m e r  m o b b n i n g .  
E n  c h e f  b e h ö v e r  h j ä l p  f ö r  a t t  b l i  e n  b r a  c h e f ,  s ä g e r  A l e x a n d e r  W i l c z e k :  
» J a g  h a r  s j ä l v  v a r i t  c h e f ,  o c h  d e t  v a r  o e r h ö r t  v i k t i g t  a t t  f å  h ö r a  a v  m i n a  
m e d a r b e t a r e  v a d  s o m  i n t e  f u n g e r a d e ,  h u r  d e  h a d e  d e t  o c h  h u r  d e  s å g  p å  
s i t t  a r b e t e « .

5 R Ä T T V I S A .  M a n  k a n  k ä n n a  a t t  m a n  s l i t e r  h å r t  m e n  o m  a l l a  a n d r a  o c k s å  
g ö r  d e t  b l i r  s t r e s s e n  m i n d r e  s k a d l i g .  A t t  b å d e  e n s  e g e n  l ö n  o c h  d e  

a n d  r a s  ä r  r im l i g .  O m  n å g o n  s m i t e r  u n d a n  o c h  g ö r  e n  e g e n  d e a l  m e d  c h e -
f e n ,  s o m  d e s s u t o m  k a n s k e  i n t e  ä r  o ff e n t l i g ,  u p p l e v s  d e t  s o m  o r ä t t v i s t .  E n  
a n n a n  o r ä t t v i s a  ä r  a t t  b e t y d l i g t  fl e r  k v i n n o r  ä n  m ä n  d r a b b a s  a v  s t r e s s u t -
l ö s t a  s j u k d o m a r .  I  s t u d i e  e f t e r  s t u d i e  d o m i n e r a r  k v i n n o r  s t a r k t .  D e t  b e r o r  
i n t e  p å  b i o l o g i s k a  s k i l l n a d e r ,  u t a n  v i l a r  p å  o r ä t t v i s a n  a t t  v i  f o r t s ä t t e r  a t t  
o r g a n i s e r a  v å r a  a r b e t s p l a t s e r  p å  e t t  s ä t t  s o m  p a s s a r  b ä t t r e  f ö r  m ä n .

6 V Ä R D E R I N G S K O N F L I K T .  D e t  h a n d l a r  o m  a t t  i  a r b e t e t  t v i n g a s  k o m p r o -
m i s s a  m e d  s i n a  e g n a  v ä r d e r i n g a r .  A t t  d e t  e n g a g e m a n g  s o m  e n  g å n g  

g j o r d e  a t t  m a n  b l e v  s j u k s k ö t e r s k a  e l l e r  l ä k a r e  i n t e  f å r  u t l o p p ,  e f t e r s o m  
m a n  m å s t e  ä g n a  e n  s t o r  d e l  a v  t i d e n  å t  a t t  d o k u m e n t e r a ,  r e g i s t r e r a  o c h  
r a p p o r t e r a  t i l l  c h e f e n  o c h  b e s t ä l l a r n a .  A l e x a n d e r  W i l c z e k  b e r ä t t a r  o m  e n  
a v  s i n a  p a t i e n t e r  s o m  v a r  h u s l ä k a r e :  
» H o n  h a d e  e n  p a t i e n t  m e d  h ö g t  b l o d t r y c k ,  o c h  f ö r  e t t  r u t i n å t e r b e s ö k  
h a d e  h o n  t o l v  m i n u t e r  p å  s i g .  D e t  g i c k  b r a .  M e n  n ä r  t i d e n  v a r  n ä s t a n  u t e ,  
t o g  p a t i e n t e n  u p p  e n  a n n a n  k r ä m p a  o c k s å .  E n l i g t  r e g l e r n a  s k u l l e  h o n  
s k i c k a  p a t i e n t e n  t i l l  r e c e p t i o n e n  f ö r  a t t  b o k a  e n  n y  t i d .  I  s t ä l l e t  f ö l j d e  h o n  
s i t t  s a m v e t e  o c h  h j ä l p t e  p a t i e n t e n  d i r e k t .  S å d a n a  h ä r  e t i s k a  k o n fl i k t e r  
s k a p a r  s a m v e t s s t r e s s « .  

 
T i l l  d e s s a  s e x  r i s k f a k t o r e r  v i l l  A l e x a n d e r  W i l c z e k  l ä g g a  e n  s j u n d e ,  s o m  
h a n d l a r  o m  g r ä n s e n  m e l l a n  a r b e t e  o c h  f r i t i d :

7 G R Ä N S L Ö S T  A R B E T E .  I  d a g  h a r  d e t  b l i v i t  a l l t  s v å r a r e  a t t  u p p r ä t t h å l l a  
g r ä n s e n  m e l l a n  a r b e t e  o c h  f r i t i d .  D e t  b e r o r  i n t e  m i n s t  p å  a l l a  d i g i t a l a  

fi n e s s e r  s o m  v i  v a n t  o s s  v i d  a t t  l e v a  m e d ,  o c h  s o m  g ö r  a t t  v i  k a n  f å  m e j l  
e l l e r  s m s  n ä r  s o m  h e l s t .  O m  d e  n e g a t i v a  a s p e k t e r n a  a v  d e t t a  d o m i n e r a r  
p å  d i t t  j o b b  l ö p e r  d u  r i s k  a t t  d r a b b a s  a v  n å g o n  s t r e s s j u k d o m . I  F r a n k r i k e  
h a r  m a n  s t i f t a t  e n  l a g  s o m  f ö r b j u d e r  e n  c h e f  a t t  m e j l a  s i n a  m e d a r b e t a r e  
e f t e r  a r b e t s t i d e n s  s l u t .


