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LISA BRANDSTROM ar arbetsterapeut och
rehabkoordinator. | flera ar har hon arbetat
inom psykiatri, framférallt med patienter som
drabbats av utmattningssyndrom. Hon har
arbetat med patienterna individuellt och i
grupp samt med anhdriga. | sitt arbete har
hon lett kvalitetssakringsprojekt for be-
handlingsinsatser i samarbete med flera
olika professioner.

Behover utformas individuellt

Det forsta man maste tanka pa vid rehabilitering fran ut-
mattningssyndrom &r att den behdver utformas individuellt.
Vad som hjalper en person kanske inte hjalper en annan. Det
har galler alla insatser, frdn medicinering och olika former av
terapier och strategier till egenvard. De flesta personer som
drabbas av utmattningssyndrom har emellertid tre saker
gemensamt. De har stora problem med sdmnen, de flesta har
ett arbete, och de flesta lever med anhériga i en familj. Det ar
viktigt att tdnka pé detta under rehabiliteringen, sé att man tar
in dven anhoriga och arbete i aterhamtningsfasen.

Végen till ett utmattningssyndrom kan beskrivas som en
nedatgdende spiral. Ju mer utmattad en person blir, desto mer
férsdker hen skala bort saker i var dagen for att orka med. Till
slut orkar hen inte med ndgot annat ar arbetet och familjen,
och kanske inte ens det. Manga upplever att de i den har
fasen anstranger sig mycket for att uppratthalla bilden av att
allt fungerar bra, och snaser at kollegor och anhériga somii all
valmening fragar hur det ar.

Vila och aterhamtning

Ménga som drabbas av utmattningssyndrom har valdigt daligt
samvete. De tycker sig ha varit helt oméjliga personer att
samarbeta med eller umgés med innan de gick in i vaggen. Hur
aterhadmtar man sig da?

“I den akuta fasen ar det mycket viktigt att man prioriterar
de mest basala sakerna — sémn, mat och aterhamtande
aktiviteteter”, sager Lisa Brandstrom.

“Men att sdga vad som &r en aterhdmtande aktivitet ar inte
helt enkelt. Vad som ger vila fér en person kanske inte gér det
fér en annan. En person kanske kan f& dterhamtning genom att
ligga i soffan och stirra upp i taket, medan en annan person
behéver en mer aktiv vila genom att géra ndgonting — lagga
pussel, mala eller kratta I6v. En del behéver kanske ga en kort
promenad.”

Kraftiga svangningar

Aterhémtningen gar inte som ett rakt streck uppat, utan ofta
blir det en ojamn och skumpig vag. De har uppgéngarna och
dalarna kallas ibland “boom and bust”, ett begrepp hamtat
fran nationalekonomin dar det betecknar kraftiga svangningar
mellan hog- och lagkonjunktur.

| det hdr sammanhanget innebéar det att en person ofta
kédnner sig battre vissa dagar, kanske till och med riktigt bra.
Problemet &r bara att de flesta gor valdigt mycket de dagarna.
Man passar pa och sa far man sota for det dagen efter, da
man inte orkar nagonting.

Detta jojobeteende gor att det tar ganska lang tid att ater-
héamta sig. Det vi forsdker gora i rehabiliteringen &r att jdmna
ut topparna och dalarna, sé att vagen blir mindre skumpig och
resan lugnare.
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BOOM AND BUST. Aterhamtningen gar sallan som
ett rakt streck uppat, utan det kan bli skumpigt
upp och ner. Ett knep for att lattare kunna jamna
ut toppar och dalar &r att skriva dagbok. Man
kartlagger sina aktiviteter och férsoéker jamna ut
dem &ver veckan.

Kartlagg aktiviteter i en dagbok

Ett knep for att lattare kunna jdmna ut toppar och dalar ar att
skriva dagbok. Skriv ner vilka aktiviteter du har under en dag
och titta pa vad som blev jobbigt. Man kartlagger sina aktivi-
teter och forsoker jamna ut dem éver veckan, sa att man inte
far de branta upp och nedgéngarna. Den har metoden kallas
vardagsrevidering. Man fér sdker prioritera in och prioritera
bort saker, och hitta nya strategier sa att man kan fa balans.

Det ar ocksa viktigt att fa in de anhdriga i den har re-
videringen av veckoplaneringen. Det ar viktigt fér att man ska
kunna hjalpas at i familjen och veta vem som gor vad. Sarskilt
angelaget ar det om en familjemedlem &r helt sjukskriven och
hemma, medan maken eller frun ar pa jobbet och barnen ar i
skolan.

D4 ar det latt hant att den som ar sjukskriven far daligt
samvete, och gér en massa saker fér att kompensera det
daliga samvetet. Det hjalper forstas inte dterhdmtningen. Har
ar det viktigt att diskutera med de anhoriga vad man ska gora
och inte gora.

Minne och koncentration

En person som drabbas av utmattningssyndrom blir ofta
kognitivt paverkad. Problem med minnet och koncentrationen
ar vanliga och paverkar personen valdigt mycket. Situationen
kan forbattras med sé kallad kognitiv ergonomi, det vill séga att
man anpassar miljon hemma eller pa arbetet med hansyn till
dem som é&r kénsliga.

Personer med utmattningssyndrom é&r ofta sérskilt kansliga
fér stimuli som ljud och ljus. Kognitiv ergonomi kan till exempel
innebara att man drar ner pa ljuset och ordnar sa att personen
far jobba ostért. Om man inte gor detta, riskerar man att
personen blir kraftigt kognitivt paverkad och tappar koncen-
trationen.



Manga bollar i luften

Det kan ocksa vara bra att anpassa aktiviteter, att man till later
sig sjalv att gora saker fran a till b, en sak i taget, och féormedlar
detta till omgivningen. Manga av de som drabbas har varit
véldigt flexibla personer som haft tusen bollar i luften och
kunnat hantera det. N&r man drabbas av utmattningssyndrom
och blir kognitivt paverkad géar inte det langre. Men beteendet
finns kvar och kan vara extra svart att hantera. D& kan man
behova stod for att gora en sak i taget, sdger Lisa Brandstrom:

"Ség till exempel att du ska laga kéttbullar. Nar du star och
steker kommer du pa att du maéste ta ut soporna. Blommorna
ska ha vatten och hunden ska ha mat — och plétsligt brénner
du vid kéttbullarna. Det har ger ofta en kdnsla av misslyckan-
de, och misslyckande &r ndgot man vill undvika i rehabilite-
ringen.”

Forlora inte kontakt med chefen

Hur ska man tanka kring arbetet? De flesta som drabbas av
utmattningssyndrom blir sjukskrivna, ofta pé heltid. Sjukskriv-
ningen ordineras i behandlande syfte fér att man ska kunna
aterhamta sig.

En av de viktigaste sakerna under sjukskrivningstiden ar att
man inte forlorar kontakten med sin arbetsgivare. Om jag inte
haller kontakten, eller forlorar den, uppstar det latt ett vakuum.
Jag kan fa for mig att chefen inte tycker om mig eller att jag har
gjort bort mig infér mina kollegor. Problemen kring arbetet vaxer.
Darfor ar det bra att sa tidigt som mojligt ha kontakt med
chefen, dven om det inte ar dags att ga tilloaka till arbetet an.

D& kan man bland annat f& hjalp av en rehabkoordinator,
som numera finns pd manga vardcentraler och husléakar-
mottagningar. Rehabkoordinatorns uppgift ar att stotta
personer i dtergang till arbete: kartlagga vad som kravs, vad
man behodver fér anpassningar och hur man ska kunna trappa
upp pa ett bra satt. Den som ar sjukskriven ténker anda
mycket pa vad som kommer att hdnda med arbetet, och da
underlattar det att ha en plan for hur dtergdngen ska ga till.

SOMNEN AR VIKTIG

Sémnen &r otroligt viktig, och man kan behéva anvanda sig av olika
strategier i rehabiliteringen. Ibland behdver man hjalp av varden i form
av medicinering. Man kan éven behdva hjalp av en terapeut, kanske ga i
sdmnskola eller liknande. Man behéver ocksa se 6ver hemmiljon. Har jag
en skon sang? Behover jag ha det svalare eller moérkare?

Tyngdtacke kan ocksa vara ett bra hjadlpmedel. Det kan ocksa vara sa att
partnern snarkar, och jag kanske behéver sova sjalv i ett rum. Det betyder
inte att man inte tycker om varandra. Snarare tvartom: att man faktiskt
tillater varandra att sova gott.

BALANSERA FYSISK AKTIVITET

Nér det géller att anvanda fysisk aktivitet i rehabiliteringen ar det viktigt
att ta hansyn till hur personen har varit tidigare. En person som har varit
valdigt aktivoch matt bra av det kanske inte kan uppratthéalla samma
niva efter ett utmattningssyndrom. Vissa kan man behéva dampa lite i
fysisk aktivitet, medan andra behéver pushas pa.

E I

Prata med barnen

Det ar fler man behdver kommunicera med nar man drabbats
av utmattningssyndrom. Férst och framst med ens anhériga.
Det behoéver man goéra pa flera olika sétt.

Det &r viktigt att prata med ens barn, ndstan oavsett alder.
Utmattningssyndrom syns inte pa ytan, men de flesta barn
marker en beteendeférandring hos en féralder. Barn har livlig
fantasi, och kan tro att de sjalva &r en bidragande orsak till att
mamma eller pappa mar daligt.

Barn kan ockséa borja anpassa sig till situation pa ett ohalso-
samt satt: "Mamma &r hemma och sover, sé jag vill gd hem och
hjalpa henne med maten i stéllet for att ga till kompisar.” Det
har behbéver man ta pé allvar — inte bara fér barnens skull utan
ocksa for den drabbades.

Ménga av de drabbade tycker att de varit daliga foraldrar,
fore kraschen men ofta ocksé under dterhdmtningen. Stress
och utmattning innebéar ju ocksé att man ofta ar irriterad och
kanske har snast at barnen. Det ska man inte kénna daligt
samvete och skuld fér. Nar man pratar om det kan spén-
ningarna lagga sig.

Du som &r anhorig behoéver ocksa ta hand om dig sjalv och
fa utrymme for aktiviteter som du mar bra av.
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