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Förord

Det här är en bok för dig som ligger sömnlös över omorganisationen på jobbet eller träningsrundor som aldrig blir av. Som inte kan njuta av en kopp kaffe en vårdag i trädgården eftersom grannarna är i full fart med att kratta, olja, snickra och plantera trendiga växter. En bok för dig som inte lyckas klämma in barn, karriär, kärlek, kompisar, hemrenoveringar, träning, föräldrar, intressen och egen tid, i ett och samma liv. Men också för dig som är ensamstående och hamnat utanför och oroar dig över skolstarten för dottern som tillbringat sommarlovet i stan och inte har någon resa att berätta om. Eller för kvinnan som i smyg sparar till väskan och bröstoperationen som ska förändra livet. Och till morfar som ångrar sin tidsprioritering för 40 år sedan och som nu följer barnbarnen från läktaren med dåligt samvete och ont i magen. Och till organisationer som med förebyggande psykisk friskvård vill bidra till friskare, gladare och mer kreativa och produktiva medarbetare.

Boken vänder sig helt enkelt till alla som vill bli lite mer smarta och lata i vardagen.

Det är nio år sedan jag släppte Vad vore livet utan stress?, som gjorde mig till årets länsförfattare i hemstaden, Örebro, 2004. Den här gången summerar jag snart 35 års arbete i den psykosociala hälsans frontlinje och väver samman berättelser ur livet. De flesta är baserade på egna erfarenheter via möten på arbetsplatser, föreläsningar och på min mottagning. En lång rad människor har dessutom lämnat värdefulla bidrag genom brev och e-post samt i återkommande mediechattar där jag anlitats som expert. Inriktningen är praktisk snarare än akademisk, även om jag försöker hålla ett öga på vad som händer inom forskningen.

Sedan förra boken har mycket hänt inom stressens område men en del råd är eviga sanningar och därför har jag tagit med dem även den här gången.

Jag har dock medvetet valt att inte ta upp vissa områden. Jag fördjupar mig till exempel inte i den extremt svåra stress som uppstår i livet i samband med dödsfall och svår sjukdom.

Jag vill tacka min familj, hustrun Monika, och alla som lyssnat och gett mig råd och kunskap. Norstedts förlag som genom förläggaren Susanne Trygve och redaktör Inger Östman förädlat bokens kvalitet.

Slutligen ett varmt tack till Mattias Andersson som återigen med sin journalistiska skärpa hjälpt mig att ”förpacka” mina erfarenheter och väglett mig i arbetet med boken.

 

Örebro i mars 2012

Tomas Danielsson


KAPITEL 1

Psykisk friskvård för ett nytt årtusende

”Smart och lat! Så ska den heta!”

Jag var på väg norrut längs E-4:an och lekte i tankarna med titeln på boken du håller i din hand. För nio år sedan skrev jag Vad vore livet utan stress – om nödvändig och onödig stress och dess konsekvenser och många hade frågat mig när nästa bok kommer.

Nöjd bestämde jag mig för att det var dags för en kaffepaus och svängde in på en bensinmack strax innan Gävle. Jag gillar att köra bil och är lite flygrädd (jo, jag vet att det gränsar till ”tokstress” och att vägarna är betydligt farligare än flygkabinen). Och eftersom jag tillbringar så mycket tid bakom ratten har bilen sedan drygt 30 år blivit något av ett rullande kontor, komplett med välfylld kaffetermos. På parkeringen stod en lastbil och en vit klimatsmart hybridbil. Det var en gråmulen höstdag och dimman hängde tung mellan tallarna och över brunsvarta fält. Gungorna svängde lite sorgset på den tomma lekplatsen i väntan på barnskratt och en avlägsen sommar.

När jag sträckte ut mig i sätet knackade det plötsligt på rutan. Utanför stod en välklädd kvinna i yngre medelåldern. ”Snälla, kan du någonting om bilar? Jag är på väg hem för att plocka upp ungarna och nu är bilen helt död. Det är bara en ensam kille på macken och han kan inte hjälpa mig.”

Jag är själv ingen mekaniker, men följde med bort. Hon verkade uppenbart spänd och jag försökte få henne att slappna av genom att berätta om föreläsningen jag skulle hålla. Framme vid bilen konstaterade jag snabbt att det krävdes en it-tekniker, snarare än en medelålders man med vaga minnen av tändstift och förgasare på Volvo Amazoner och 142:or. Något som drog åt de redan spända stressknutarna ännu mer i hennes kropp.

”Hur står det till?” frågade jag och lade försiktigt handen på hennes arm. Då brast det. Hon dunkade nävarna mot bilens motorhuv och utstötte kvävt: ”Jävla skitbil!”

Jag sneglade snabbt på klockan, glad över att vara ute i god tid till kvällsföreläsningen: ”Vet du vad, ring till en verkstad och be dem hämta bilen, sedan kan du åka med mig in till stan.”

Hon lutade kroppen mot huven: ”Du fattar inte hur jag har det. Ingen fattar hur jag har det! Om bara pappa var här.”

Jag sa ingenting, bara lyssnade och höll armen om henne. Sedan gick vi bort till den tomma sandlådan och hon berättade om sin livsresa hela vägen fram till sammanbrottet på en kall och enslig bensinmack. I sanden framför henne ritade jag upp vad jag kallar för min livs- eller tidstårta (se sidan 90), och försökte komma med några enkla och kloka råd. När vi skildes åt en timme senare log hon och lovade mig att försöka leva lite mera smart och lat.

Vadå ”smart och lat”?

Med smart och lat menar jag inte att vi ska slå igen fabriker, stänga butiker och sjukhus och kollektivt tåga iväg mot hängmattorna. Det vore inte särskilt smart. Är du arbetsgivare behöver du heller inte oroa dig över att jag uppmanar folk att lata sig. De bästa medarbetare för att uträtta storverk är just smarta och lata. De koncentrerar sig på det som är viktigt och spiller inte tid på att grubbla över oväsentligheter och att göra fel saker. Sedan årtionden är ett av de vetenskapligt starkast belagda sambanden på arbetsmarknaden det mellan psykologiskt välbefinnande och effektivitet. För långsiktig lönsamhet och tillväxt krävs balans och glädje på arbetsplatsen.

Det finns naturligtvis situationer i alla livets lägen då vi måste trycka på gasen och låta stresshormonerna flöda. Vi bör även vara medvetna om att det finns tillfällen då vi drabbas av allvarliga händelser – sjukdom, arbetslöshet eller dödsfall – då det inte är läge att skjuta tillbaka kepsen och lojt sträcka ut sig i vilstolen. Allt slags sorgearbete kräver tid. Men även bortom den svartaste sorg finns hopp om försoning och återvunnen glädje. I mina exempel kommer jag att försöka ge bakgrunder och förklaringar och förhoppningsvis bidra till konstruktiva ahaupplevelser – tankeverktyg som ökar förståelsen och förändrar både egna val och synen på omgivningen. Att förstå innebär förmåga att ta genomtänkta beslut och påverka, vilket i sin tur leder till ökad kontroll. Och kontroll är nyckeln till effektiv stresshantering.

Det huvudsakliga syftet är att hjälpa människor att få mera gjort och ha kul på vägen, utan att spilla tid på onödig och improduktiv tokstress. Tokstress innebär att vi drar på det egna stressreglaget utan att det finns anledning och utan att reaktionen på något sätt hjälper oss. Tvärtom är reaktionen skadlig för kroppen, får oss att må psykiskt dåligt och gör oss mindre effektiva i det vi verkligen gör. I vissa lägen innebär det också att vi utsätter oss själva och omgivningen för fara.

Förhoppningen är att boken i kombination med lite sunt förnuft ska bli en hjälp att njuta av livet samtidigt som vi kommer att hinna med mer av det vi verkligen vill göra. Lite som en klok kompis som tipsar om smarta bra sätt att utnyttja den begränsade tid vi har här på jorden. En hjälp för att inte slösa bort de ungefär 670 000 timmar vi har på oss att leva livet (om du är kvinna får du statistiskt drygt 25 000 timmar extra, och kan glädja dig åt en slags jämställdhetsbonus i den dyrbaraste valuta vi har – tid).

Min poäng är att enda sättet att åstadkomma och uppleva allt det som gör livet värt att leva är genom att dra ned på den onödiga tokstressen. Den utgör 80 procent av stresspåslagen i vardagen och skapas av att vi sätter upp omöjliga mål; jämför oss med superatleter och filmstjärnor; oroar oss och fantiserar över olika hemska olyckor; proppar kalendern full – och skuldsäcken – med alltför många måsten för att till sist vimmelkantiga och villrådiga vakna upp som främlingar i våra egna liv.

För att lyckas med det måste vi lära oss att orientera oss i en värld där stressen inte längre fyller samma funktion som för våra förfäder. Då skulle den rädda oss från sabeltandade tigrar och andra rovdjur genom att utlösa de biologiska kamp- eller flyktbeteendena. I dag har de bitska bestarna ersatts av den nya tidens stresstigrar.

De är varken randiga eller har stora, vassa tänder men de besitter en lika god förmåga att driva upp pulsen och skapa stresspåslag:

– smarta mobiltelefoner som pockar på ständig uppmärksamhet

– Facebookstatusar som måste uppdateras

– middagar som måste bli perfekta (med ekologiskt odlade grönsaker och hembakat surdegsbröd)

– ständiga medielarm om livsfarlig mat och nya dödliga epidemier

– kvalitetstiden med barnen som aldrig blir av (eller det efterlängtade barnet som aldrig kommer)

– det orangea pensionskuvertet som åker direkt i papperskorgen

– börsfrossa då fond- och aktieplaceringar rasar.

Lyckligtvis har vi en stor fördel jämfört med våra stenålderssläktingar. Till skillnad från dem behöver vi inte springa iväg eller slåss. Precis som trollen i sagan så spricker farorna oftast i dagsljus om vi bara tar ett djupt andetag och tittar dem i ögonen. En lång promenad, lite eftertanke och sunt förnuft är effektiva vapen i kampen mot de moderna stresstigrarna.

De människor jag träffat och som lyckats åstadkomma stora ting – i arbetet, för omvärlden eller små storverk i den nära kretsen – har alla haft en förmåga att fördela sina krafter på ett smart sätt. De har helt enkelt lyckats vara lite smarta och lata.

En resa från då till nu

Om stresshantering från början främst handlade om mycket att göra på jobbet, arbetsmiljö och jäktade toppchefer, har det i dag kommit att handla mer om individens hela livssituation. Nyckelorden i samtalet har skiftat från ”utbränd” och ”stressepidemi” till ”mindfulness”, ”livspussel” och ”självkänsla”.

På många sätt är det bra. Min gamla mors ord ”det är inte hur man har det, utan hur man tar det” har sin motsvarighet i stressforskningens allt större intresse för ”coping skills”, förmågan att hantera stress i livet. För vi reagerar olika på likartade situationer. Det som upplevs som outhärdligt stressande för en person, kan vara en svag krusning för en annan.

I början av 2000-talet duggade stresslarmen tätt. ”Utbränd” och ”gå in i väggen” hade nästan blivit modeord och det fanns många anledningar att känna oro för var det hela skulle sluta. Utvecklingen var något av ett mysterium. Hur kom det sig att vi som rankades som ett av världens mest välmående och privilegierade folk, höll på att slå rekord i sjukskrivning?

Då var det it-konsulter med sovplats på jobbet och medelålders kvinnor i en ständigt omorganiserande och sparande offentlig sektor som blev symboler för den stressvåg som sköljde över samhället. Förklaringarna var många och komplexa:

På arbetsplatserna hade tempot skruvats upp. De teorier som sedan länge satt sin prägel på industrin, men som nu även används i skolor och landsting, är bland annat hämtade från den japanska bilindustrin. De går ut på att arbeta med ständiga förbättringar och effektiviseringar och väldigt korta så kallade ledtider mellan beställning och leverans. Inga pengar ska bindas i osålda lager eller personal som inte är fullt sysselsatt. Det är en filosofi som ger bättre och billigare bilar för kunderna – och förhoppningsvis bättre vård och utbildning – men som även skapar ojämn arbetsbelastning. Utan planering och buffertar ska allting vara klart med detsamma. Allra helst igår.

Redan tidigt tvivlade jag på att den lavinartade ökningen av sjukskrivningar främst berodde på att vi haft så mycket att göra. Stressrelaterade besvär fick vid den tiden något av samma position som forna tiders nervklenhet eller senare tiders onda ryggar. En slags allmän diagnos som kan sättas på allt man egentligen inte vet vad det är och inte heller vet hur man ska bota.

Jag tror fortfarande inte att anledningen till att man blir hemma från jobbet i fyra och ett halvt år beror på att högen med arbetsuppgifter blev för stor för fyra år sedan. Jag tror det beror på att vi tappat lust och kontroll, och att självförtroendet att sätta gränser och kommunicera gått förlorat.

Så det finns mycket gott vi själva kan göra för att stärka själens muskler genom psykisk friskvård. Men det får inte bli så att jakten på den perfekta platta magen ersätts av den perfekt balanserade harmonin. Mycket av eländet vi skapar för oss själva och andra handlar ju om jämförelser, omöjliga mål och additionsstress. Den kanske viktigaste lärdomen fångades för snart tvåhundra år sedan av skalden Erik Johan Stagnelius (1793–1823):

Tvenne lagar styra mänskolivet.
Tvenne krafter välva allt, som födes
under månens vanskeliga skiva.
Hör, o mänska! Makten att begära
är den första. Tvånget att försaka
är den andra.

Diktens kärnbudskap, att vi människor har makten att begära men ständigt tvingas försaka, tycker jag sätter fingret på mycket av det som skaver i vår tid. Vi vill ha en fantastisk karriär, ett imponerande hem, intressanta vänner, en varm familjegemenskap, en perfekt kropp och gärna ett nobelpris för att ha räddat världen lagom till pensionsdagen. Med de kraven är det bäddat för besvikelser på alla håll och kanter. Tar vi dem på allvar stressar vi garanterat ihjäl, både oss och vår omgivning.

Under senare år har den traditionella materiella jakten på störst, bäst och dyrast hos vissa ersatts av jakten på flest och häftigast upplevelser och det mest vältrimmade och balanserade själslivet.

Eftersom rätt få människor i vår tid och värld ser livet som en mödosam jordevandring innan vi äntligen upptas i himmelriket, har kravet på livet här och nu ökat. Vi förväntar oss att ständigt vara lyckliga, fånga dagen och själfulla leva med i stunden. Så ter sig sällan livet i verkligheten. Ställer vi krav på ständig lycka skapar vi nya stresstigrar och bäddar för besvikelse, utmattning och en vag känsla av att ha blivit kränkt av själva livet. Det var ju inte som i reklamen eller som baksidestexten till självhjälpsboken lovade.

Kan vi däremot acceptera att livet inte alltid är perfekt och att vissa dagar faktiskt är gråmulna utan att det är en katastrof, så ökar vi chansen till välbefinnande. Kan vi dessutom kommunicera vår ofullkomlighet till omgivningen bidrar vi garanterat till den kollektiva friskvården genom ”puh, vi är flera”-reflexen. Mindfulness- och må-bra-nördar kan vara minst lika prövande som fanatiska golfare eller kroppsbyggare och dagens upptagenhet med självkänsla och inre själsliv kan ersätta en stresstiger med en annan. På kuppen kan vi bli rätt så självupptagna och outhärdliga för omgivningen. Letar vi snabba patentlösningar är chansen även stor att vi först blir lurade, sedan besvikna för att till sist förkasta även de kloka råden.

I den hedervärda ambitionen att varje dag bli lite bättre, flyttas målsnöret hela tiden fram. Det som är bra i dag kan bli bättre och mer effektivt i morgon – och helst fantastiskt och jättebra nästa vecka. Chefen för det framgångsrika teknikföretaget vaknar kallsvettig på natten: ”Tänk om konkurrenterna kommer med den där uppfinningen som gör hela vår produktion värdelös! Är vi på väg att bli morgondagens skrivmaskinstillverkare eller telegraf?”

Jag menar inte att vi ska sluta satsa på utveckling och ständiga förbättringar. Men vi ska vara medvetna om att de bidrar till att påverka den miljö vi lever i. Och utan paus och bekräftelse orkar vi till sist inte längre ständigt jaga vidare.

Det finns en rad andra kraftfulla faktorer som påverkat stressbarometern de senaste årtiondena. Inom vården, skolan och omsorgen satte den tidiga svenska 1990-talskrisen tuffa besparingar och ständiga – och ofta svårbegripliga – omorganisationer sin prägel på arbetsmiljön. På ena sidan kämpade politiker och verksamhetschefer med att få debet och kredit att gå ihop. Utvecklingen inom läkemedel och medicinteknik har skapat fantastiska möjligheter att behandla en lång rad sjukdomar. Samtidigt som uppdraget att fördela och förvalta begränsade resurser blivit tuffare. På andra sidan finns patienterna med stigande förväntningar på vården. Ofta väl pålästa och ibland med orealistiska krav på att bli botade även från livets fullt normala påkänningar.

Mittemellan står vårdanställda ”Eivor” och ”Lasse”, med brinnande viljor att hjälpa och bota men stressade av kraven på jobbet, och med allt mindre tid till det som oftast skapade den största känslan av tillfredsställelse; en kram, en extra stund till att hålla handen vid sjukbädden eller tid att kamma och lägga håret på en gammal dam. För den som inte orkar med är det lätt att trilla ur och hamna i långa sjukperioder. I de snabba omställningarnas epok fanns plötsligt inte tid och resurser att hjälpa de alltmer tilltufsade tillbaka.

Den globala konkurrensen nafsade industriorterna i hasorna. Fabriker flyttades till länder där tillverkningen var billigare. De som var kvar i stugvärmen skulle göra mer på kortare tid. Tjänstemännen i globala koncerner befann sig plötsligt i arbetslag där lampan aldrig släcktes. Stafettpinnen vandrade mellan tidszonerna och efter en natts sömn hade gänget i Shanghai, San Francisco och New York, med lite övertid, adderat tre dagars arbete.

Med mobiltelefonen och bredband kunde man vara ständigt uppkopplad nästan överallt och ingen behövde komma hem till oläst e-post efter semestern.

Bara de paranoida överlever, var den passande titeln på en handbok för affärsmän skriven på 1990-talet av en amerikansk superentreprenör. Sedan dess har tempot skruvats upp ytterligare. De två amerikanska företag som sätter sin prägel på miljarder människors dagliga liv fanns knappt på den mentala kartan i början av 2000-talet:

Google var ännu inte ett börsföretag och Facebook fortfarande bara en idé hos en ung ambitiös Harvardstudent. Båda företagen har i dag mindre än ett årtionde senare så starkt präglat vår vardag att de blivit egna verb. I vårt hörn av världen tar allt färre sig igenom vardagen utan att ”googla” eller ”facebooka”.

De båda exemplen visar både hur fort utvecklingen går och hur tekniken invaderar nästan varenda del av våra liv med nya fantastiska möjligheter. Ett stort telekomföretag räknar med att vi i mitten av århundradet kommer att ha 50 miljarder olika uppkopplingar. Det låter otroligt med tanke på att vi då bara kommer att vara cirka tio miljarder invånare på jorden. Men ingenjörerna räknar med att alla prylar runtomkring oss kommer att bli uppkopplade. Bilen, elmätaren, kylskåpet och damsugaren kommer i en snar framtid att kunna höra av sig och tala om att nu börjar mjölken ta slut och snart är det dags att beställa nya dammsugarpåsar. Visst är tekniken fantastisk. Men det krävs att vi använder den på rätt sätt. Fortsätter vi som nu med en generation unga som aldrig stänger av mobilen och ständigt uppdaterar sin status på Facebook eller spelar onlineturneringar mitt i natten, kommer vi att få problem. Tillförs nya möjligheter till jämförelser och additionsstress utan rätt teknik att bromsa det egna stresspåslaget, kan det gå riktigt illa.

Tittar vi på utvecklingen i vår omvärld har även den gått på turbovarv. Den globala konkurrensen har fått nya tuffa utmanare som Kina, Indien och Brasilien. Ringer jag färdtjänst kopplas samtalet till en växel i Senegal. I slutet på 1990-talet hade jag svårt att vänja mig vid att min blågula Volvo hade blivit del av en amerikansk bilkoncern. Men jag kände ju åtminstone till märket Ford sedan tidigare. I dag kör jag runt med samma bilmärke, men den tillhör ett kinesiskt bilföretag som jag tidigare aldrig hört talas om.

Mediebruset når oss överallt. Alla som vill kan själva bli en del av den globala nyhetsmaskinen genom att blogga, twittra och kommentera artiklar. Vi kommer knappast att kunna stoppa utvecklingen och vrida klockan tillbaka. Vilket inte heller skulle vara önskvärt. Och ändrar vi bara lite på perspektivet har ju världen faktiskt blivit bra mycket bättre och det finns en hel del bra anledningar för oss att vara nöjda.

För det mesta fantastiskt

I vårt privilegierade hörn av världen lever även en ensamstående mamma i ett låglöneyrke på avgörande punkter långt bättre än vad en privilegierad adelsman gjorde för fyrahundra år sedan. Medicinska landvinningar och kunskaper ger henne betydligt större chanser att leva ett långt liv. De allra flesta av oss har tillgång till trygghet, välstånd och kunskap som vilken renässansfurste som helst hade avundats. Chanserna att genom ansträngning och vilja ändra sina villkor är större än under någon annan historisk epok. Visst finns skillnader och ojämlikhet men trots det så har fler av världens innevånare i dag rättigheter och möjligheter deras far- och morföräldrar aldrig vågat drömma om.

Tar vi ett steg tillbaka ser vi att dagens stress på många sätt är en välfärdssjukdom. Vi är biologiskt skapta för ett normaltillstånd av svält. Ställda inför överflödet håller vi på att äta ihjäl oss. Detsamma gäller alla olika val och möjligheter. Förr i tiden grubblade vi fattiga svenska bönder knappast över karriärvalen. Det var bara att bita ihop och knoga på för att hålla svälten på avstånd.

Förändringar kom i en maklig och klart stressfri takt. Inom jordbruket kunde en far lämna plog och harv i arv till kommande generationer, i trygg förvissning om att de väl vårdade redskapen skulle fylla sitt syfte även för barnbarnsbarnen. Det tog generationer och århundraden för att ett teknikskifte så sakteliga skulle slå igenom och varaktigt förändra människors vardag.

I dag stressas vi över alla val. Möjligheten att välja har blivit till en risk att välja fel: ”Kanske skulle jag köpt en hybridbil i stället för en etanolbil, kanske skulle jag blivit ingenjör i stället för vårdanställd, kanske skulle jag gift mig med Janne i stället för med Lasse, kanske skulle jag inte vaccinerat barnen mot svininfluensan, kanske borde jag valt en annan pensionsfond och elleverantör och tagit tid att hälsa på svärföräldrarna oftare.”

Den ständigt föränderliga världen är svårbegriplig och bäst-före-datum på kunskap och erfarenhet har nästan blivit kortare än för mjölk. Barnen leker med elektroniska leksaker vi inte begriper, i virtuella rum vi inte har tillträde till, och ber de oss om råd inför framtiden har vi svårt att gissa hur arbetsmarknaden och världen kommer att se ut om fem år. Oavsett om det gäller val av utbildning, pensionsfond eller smak på yoghurt är valen oändliga och valfriheten kan många gånger bli en börda.

Redan efter andra världskriget skrev den tyske sociologen och psykoanalytikern Erich Fromm i Flykten från friheten, om ”den isolerade individens vanmakt och otrygghet i det moderna samhället, som frigjort sig från alla band som en gång gav livet mening och trygghet”.

Då var frågan varför en så stor del av befolkningen i det civiliserade kulturlandet Tyskland kastat sig i famnen på Hitler och nazismen. I dag handlar det om varför vi, trots att vi har både kunskaper och resurser, väljer att leva på sätt som skadar oss. I den rika världen är olika former av välfärdssjukdomar det främsta hotet mot folkhälsan. Trots att det inte saknas vare sig kunskap eller information fortsätter vi frivilligt att äta, dricka, röka och vila oss till döds.

Vi måste lära oss att hantera vår frihet. Vilket inte alltid är så alldeles enkelt. Jag har personligen väldigt svårt att säga nej till den där extra kakan. Trots att jag vet att midjemåttet skulle behöva trimmas. Men det är ju så gott … i morgon ska jag börja banta.

Riktar vi blicken på de stresstigrar som nafsar oss i hasorna till vardags är de många gånger nyttiga djur. Med hjälp av datorer och smarta mobiler kan vi hålla kontakt med varandra och världen. Via allt fler, och ofta gratis, mediekanaler kan vi hålla koll på vad som händer nästgårds och på andra sidan jordklotet. Nya kanaler, som Twitter, har erbjudit värdefullt stöd när demokratikämpar runt om i världen försökt samordna sina protester mot diktaturer och uppmärksamma övergrepp.

Så på det hela taget finns det mycket att vara tacksam för även på området psykisk friskvård. Samma år, 2003, som Socialstyrelsen gjorde utmattningssyndrom till en diagnos, nådde de ökande svenska sjuskrivningarna sin topp.

Varje svensk var då borta i snitt 43 dagar från jobbet. I dag har siffran sjunkit till en månad och myndigheter och andra experter tror inte att den kommer att bli så mycket lägre. Antalet som sjukskrevs för psykiska diagnoser nästan halverades mellan åren 2006 och 2009. Om vi svenskar en gång i tiden var något av en gåta med kombinationen relativt sunda och långa liv och rekord i sjukskrivningar, verkar vi i dag vara på god väg att lyckas svänga stressångaren. I en bekymrad rapport från EU-kommissionen konstateras att stressrelaterade sjukdomsfall ökar och att de nu kostar omkring 4 procent av medlemsländernas bruttonationalprodukt. Det enda land som lyckats vända utvecklingen är Sverige. Vi har också utarbetat metoder och rutiner för att förebygga och behandla stressproblem i arbetslivet.

Men statistik är ett trubbigt instrument. Bakom siffrorna döljer sig enskilda människor med skiftande historier och förutsättningar. Ekonomin, resurser för rehabilitering, lokal kultur och inte minst lagar och regler spelar in när vi ska stuva in stukade självförtroenden och depressioner i tabeller.

Och det finns åtskilligt att oroa sig för. Den 35-åriga mamman som skriver långa mail från mobilen på väg med barnen till skolan tillhör den grupp 70-talister som jag möter allt oftare. Nyblivna föräldrar som ska pressa in allt – barn, karriär, heminredning, gymtid – på alltför lite tid. Här har kraven på arbetet ökat och allt fler arbetsgivare verkar ha glömt de goda lärdomarna från tidigare stresslarm. Det handlar inte bara om att prestera, utan också om att mitt i prestationen alltid vara tillgänglig. Redo att kasta sig in i en Skypekonferens eller ett nytt möte, trots att det är söndag och barnen har fotbollsträning. Smarta saker ska skrivas på Facebook och cv:t på professionella nätverkssajter som Linkedin måste hållas fräscht och vasst om det skulle dyka upp nya arbetsgivare med nya spännande (och krävande) utmaningar. Samtidigt ska barnen få stöd och hjälp att bli konkurrenskraftiga vinnare på morgondagens säkert ännu tuffare arbetsmarknad.

Jag är rädd att den här gruppen superambitiösa högpresterare utan förmåga att sätta egna gränser kommer att dyka upp i framtidens sjukstatistik.

Även de ännu yngre som ofta inte ens klivit in på arbetsmarknaden lever farligt. I den här gruppen har slutenvård för depressioner, ångesttillstånd, självmordsförsök och vård för alkoholrelaterade diagnoser ökat. Andelen unga som anger att de känner sig ständigt trötta har fyrdubblats sedan mitten av 1990-talet. I synnerhet unga flickor förefaller utsatta. Och om vi å ena sidan har gruppen hyperaktiva – de som jobbar, bantar och sms:ar sig sjuka – så finns en annan grupp med minst lika stor stressbelastning, men med långt mindre förmåga till kontroll över sina liv. Jag tänker på dem som av olika skäl halkat ur arbetslivet. Ett arbetsliv med allt mindre tolerans för det som inte är optimalt och effektivt; arbetslösa, långtidssjukskrivna och de som hamnat i olika åtgärdsformer för återgång till arbetslivet.

Under sjukskrivningarnas rekordår i början av 2000-talet handlade debatten om att det tuffare och stressigare klimatet på arbetsplatserna krävde offer. Sedan dess har sjukskrivningarna blivit en arena för politiska strider och starka känslor. Där några ser fuskare och diffusa låtsasdiagnoser, ser andra offer som drabbas dubbelt upp – först av sjukdom och därefter genom att pekas ut som bedragare.

Jag tror som sagt inte att den lavinartade ökningen av sjukskrivningar i början av 2000-talet berodde på högen av arbetsuppgifter. Men att skuldbeläggas och ifrågasätta sjuka människor är inte en väg framåt. Tvärtom ska en psykisk stukning i jobbet vara lika acceptabel som en stukad vrist. De enskilda ska erbjudas stöd och en väg tillbaka. Samtidigt som vi inte längre kan förvänta oss att varje motgång i livet ska mötas med betald ledighet i form av sjukskrivning.

Vi står inför ett antal enorma utmaningar som gör det nödvändigt att tänka nytt och annorlunda. Den tid vi har på jorden ökar och vi lever allt längre. Medellivslängden för en man spås öka från 78, år 2010, till 85, år 2060. Medelkvinnan tros leva till 87 år om femtio år. Samtidigt blir världen allt gråare och även tillväxtländer som Kina spås få en betydligt äldre befolkning. Ska vi klara den utmaningen krävs att vi håller oss friska och jobbar längre.

Vi kan själva

Vad vi måste göra är att ta vara på det friska i både arbetslivet och alla andra delar av våra liv. Arbetsgivare, myndigheter och individer har ett viktigt ansvar och alla måste dra sina strån till stacken. Organisationen eller företaget måste tillåta öppen kommunikation och uppmuntra goda ledare som leder laget mot gemensamma mål och upptäckter.

Det ska finnas utrymme för andning och återhämtning. Men arbetsgivaren ska också kunna kräva intensiva gemensamma ansträngningar under kortare perioder. Jag är övertygad om att politiker och myndigheter i rask takt kommer att producera nya utredningar i frågan om stress och ohälsa med allehanda administrativa förslag om vem som har ansvar för vad och varför.

Men liksom i de andra stora moderna folkhälsofrågorna ligger de allra största möjligheterna hos de enskilda individerna och deras egna val. Merparten av resurserna i västvärldens sjukvård går åt till att lappa ihop konsekvenserna av välfärdssjukdomar skapade genom fel och för mycket kost, rökning och brist på motion.

(Just den här typen av påståenden vet jag är ypperliga stresskapare: ”Ja, ja, jag måste sluta röka och börja cykla, oj, oj, tänk om jag är på väg att bli sjuk nu också. Har faktiskt känt mig lite hängig på sistone.”)

Grunden till ett friskt och långt liv är egentligen enkel och kortfattad: Ät rätt, sov gott, rör på dig, undvik alltför många dåliga vanor, vårda dina nära relationer, gör saker du tycker är kul och undvik att stressa. Receptet kräver knappt tre rader i en bok med ett par hundra sidor. Så varför fortsätta? Jo, för att det är lätt att säga tulipanaros, men svårt att göra. Annars hade årtionden av dyra kampanjer, forskningsrapporter och må-bra-råd finjusterat vår hälsa och det hade gått tretton hundraåringar på dussinet.

Jag menar nu inte att vi måste bli perfekta. Då blir det bara som med de allra flesta bantningskurer; ett förfärligt lidande, några få hekto väck, tröstkaka för att livet blev så trist och så tillbaka på ruta noll. Själv för jag som sagt en tidvis ojämn kamp mot midjemåttet som gärna sväller ut. Jag har alltid älskat god mat, ett av de stora glädjeämnena i livet. Sitter man som jag i bilen och framträder på olika personaldagar och konferenser, blir det många rejäla luncher och fikapauser med bulle.

Men blir det tid emellan försöker jag ta långa promenader och hemma har vi skaffat hund som gärna går med. Jag kan inte kalla mig smärt, men jag trivs och min fru Monika tycker om mig som jag är. Och för mig är det okej. På samma sätt tror jag att det finns enkla sätt att radikalt dämpa stressen.

Vi måste inse att vi inte kan gå till en tidsbank och låna tid. Förstå att i de allra flesta fall är det inte högarna på jobbet, utan kombinationen av omvärldens och våra egna höga krav på arbete, familj, fritid och egen tid som skapar tokstress. Vi måste också ha styrka att hjälpa varandra. Ett viktigt första steg är att säga: ”Puh, vi är fler som känner så här.”

Sedan tar vi tillsammans tag i uppgiften att bli smarta och lata. Och då kan det vara läge att träffa min första och bästa lärare på området; ambulansföraren Hasse.
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