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Förord

Det var år 2000 som det första gången brast för mig och jag blev sjukskriven för stressreaktion. År 2014 hände det igen, men den här gången kom det mer smygande. Jag fick diagnosen utmattningssyndrom. Man kan tycka att jag skulle varit bättre på att praktisera det jag lärt mig genom att delta i olika kurser och avspänningsgrupper och läsa mycket i ämnet «stresshantering» under årens lopp, men det här med att hålla stressen på avstånd är lättare sagt än gjort.

Det är svårt att hitta en bra balans i tillvaron. Och har man en gång kört sig själv och sin hälsa riktigt i botten så är det bara att konstatera att man får en lägre stresströskel. Man behöver vara noga med att verkligen ta sig tid till pauser och återhämtning för att inte trilla dit igen.

I den här lilla boken har jag ställt samman några handfasta tips som en hjälp till självhjälp och även som påminnelse – inte minst för mig själv – om att träning behövs.

Som nybliven pensionär efter drygt 30 år som teknisk översättare har jag nu fått möjlighet att dela med mig av det som hjälpt mig. Det är min förhoppning att åtminstone något av det jag tipsar om kan passa även dig.

Partille i juli 2016

Britt-Marie Gren


Inledning

Det är ingen överdrift att säga att det är väldigt många som inte mår så värst bra, varken till kropp eller själ, i dagens samhälle. Det är för mycket av det mesta och kroppen protesterar. Det gäller inte minst hjärnan. Oberoende av hur djupt du sjunkit i utmattningsträsket så hoppas jag att du ska hitta något du trivs med bland mina tips. Jag hoppas jag kan förmedla känslan av att det är möjligt att må bättre igen. Det går dock oftast med små steg, ibland kanske två steg fram och ett tillbaka. När man mår som sämst tror man inte att man någonsin kommer att känna att man har någorlunda kontroll över tillvaron igen. Vardagliga saker som att vattna krukväxterna (eget exempel) kan kännas övermäktiga. Man orkar inte ta tag i något och man orkar inte möta någon, allra minst i något «officiellt» sammanhang.

Förmodligen har du som jag lätt för att vara alltför ambitiös och har svårt att sätta gränser, vill gärna vara duktig och till lags. Och kanske inte det bara gäller i ett sammanhang – som på jobbet – utan det är något vi försöker upprätthålla hela tiden, både gentemot oss själva och mot omgivningen. Men livet är inte en tävling. Trots det så är det lätt att känna sig misslyckad och tro att andra ska tycka att man är konstig för att man inte längre orkar vara kvar i ekorrhjulet.

Vi behöver ta hand om oss själva på ett snällt sätt. Som du kommer att se är det inga svåra saker jag tipsar om. Det grundläggande är att hitta egen tid då man kan vila (gärna med värme), träna avspänning och bukandning och gå sköna promenader. Det hjälper förhoppningsvis långt.

Men observera att mina tips och råd i denna bok inte på något sätt ersätter läkarbesök. Jag har hört av läkare att det kan ta flera år innan man «jobbat ihop» till fullständig utmattning (utmattningssyndrom) och går in i väggen med dunder och brak (eller helt tyst för den delen). Så om du inte hamnat i det stadiet ännu är mitt första råd – ta alla kroppsliga signaler på allvar och kör inte över vad din kropp försöker säga till dig.

Sömnen är jätteviktig för kroppens återhämtning, så vänta inte med att gå till doktorn om du har problem med sömnen. Detsamma gäller givetvis vid alla övriga varningssignaler som problem med minnet, koncentrationssvårigheter, värk i muskler, stelhet i nacken, spända axlar, ont över bröstet, pirr i armar, problem med magen, kanske en känsla av irritation som du inte brukar känna och mycket annat som kan vara tecken på att du håller på att köra dig själv och din hälsa i botten. Det är mycket bättre att få professionell hjälp på ett tidigt stadium. Då behöver det kanske inte bli fråga om en total utmattning, som det kan ta mycket lång tid att hämta sig från.

Att boka en tid hos doktorn är absolut inget att skämmas för. Det visar istället på styrka. När man har symptom som extrem trötthet, konstant spänningsvärk, «hjärnkaos» (så kallar jag det när jag inte kan tänka en rak tanke, det bara går runt i skallen), när man tappar orden, blir otroligt känslig för ljud och ljus – kanske också lukter, inte klarar av sådana uppgifter på jobbet som man normalt inte har problem med och gråter ofta – då är det något som definitivt inte är bra.

Vi är alla olika och våra liv ser olika ut. Jag hoppas dock att du ska finna något som passar just dig och som går att få in i vardagen. Börja gärna med korta promenader – kanske bara 5 minuter om det är vad du orkar – så kommer det att bli bättre undan för undan.

Förhoppningsvis så har du snälla människor omkring dig som vill dig väl. Skulle du sakna sådan stöttning så hoppas jag att du ska känna att du inte är ensam – vi får hålla varandra i handen på avstånd!

Här kommer en kram på vägen till ett lugnare och förhoppningsvis gladare liv!

Britt-Marie
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