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Kära läsare! Du som läser de här raderna anar eller vet nog redan att du har, eller håller på att utveckla, ett utmattningssyndrom. Vår bok vänder sig till dig som känner igen dig i att det främst är tröttheten som hindrar dig från att leva som vanligt, tillsammans med kognitiva problem som att du glömmer oftare, har svårt att koncentrera dig eller fatta beslut. Förmodligen har du en del andra hälsoproblem också, men de känns som om de kommit tillsammans med utmattningen, snarare än att ha bidragit till den.

I den här boken kommer vi att guida dig genom 3 steg för att återfå hälsan. De är:

1.Sluta springa

2.Återhämta dig

3.Hitta balansen

Att sluta springa är själva grunden för en långsiktigt hållbar hälsa. Vi tror nämligen inte att det går att hitta en bra balans i livet innan man gjort det.

Vår självhjälpsbok baserar sig på en psykoterapiform som kallas ACT (efter den engelska akronymen för Acceptance and Commitment Therapy). Metoden ingår i det som kallas tredje vågens kognitiva beteendeterapi (KBT). Vi har stor erfarenhet av just det från vårt arbete vid Stressmottagningen i Stockholm där vi forskat om och behandlat utmattningssyndrom under många år.

Vi kommer att förklara vad utmattningssyndrom är, hur det uppkommer och hur det yttrar sig, och utifrån den kunskapen föreslå en mängd praktiska övningar som vi hoppas kan bidra till att du så småningom ska ta dig ur ditt utmattningssyndrom och hitta en hållbar balans.

Stressmottagningen har dessutom gjort flera övningar i guidad stresshantering/vägledda pauser tillgängliga på streamingplattformar som Spotify, Tidal och Apple Music. Övningarna bygger på samma verktyg som vi använder här i boken. Sök på ”Stressmottagningen” som artist så hittar du dem.

Varmt välkommen till vår bok!

Giorgio och Kerstin


INTRODUKTION


Vad är stress?

Stress är kroppens reaktion på en situation som vi uppfattar som hotfull eller utmanande. Det är en överlevnadsmekanism sedan miljontals år. Våra förfäder fick kämpa för sina liv mot vilda djur, fiender, naturkatastrofer och sjukdomar. Förmågan att snabbt varva upp och mobilisera energi för att slåss eller springa för livet har därför alltid varit en förutsättning för överlevnad. ”Kamp- eller flyktprogrammet” är därför en annan benämning på den typ av stressreaktion som vi går in i när vi blir uppvarvade, aggressiva eller rädda.

”Spela död-programmet”, som är mycket mindre beforskat än ”Kamp- eller flyktprogrammet”, innebär att vi tvärtom blir apatiska, initiativlösa och kanske rentav svimmar. Denna reaktion kan uppstå när stressen känns överväldigande och omöjlig att bemästra, till exempel när man är trängd av ett vilddjur. Våra stressreaktioner är desamma som för miljontals år sedan och under ytan är vi fortfarande stenåldersmänniskor. Även om krig, terror och svält förekommer i stora delar av världen, är de stressande situationer som vi stöter på i vår vardag sällan direkt livshotande. Hur ofta möter du grottbjörnar eller lejon i din vardag?

Däremot händer det att du vaknar mitt i natten med en oroskänsla i kroppen. Du ligger i din säng och brottas med katastroftankar om det där projektet som du behöver slutföra, den där uppgiften som du ständigt skjuter upp, det där jobbiga samtalet som du behöver ta, din ekonomi eller andra problematiska ting. Hjärnan presenterar ett smörgåsbord av skrämmande framtidsscenarier och kämpar förtvivlat med att hitta lösningar på alla dessa hot.

Men vad hotar dig, egentligen? Det finns ingen grottbjörn eller sabeltandad tiger i ditt sovrum. Där är det lugnt och stilla. Eventuellt kan du höra ljudet av en klocka som tickar, en bil som kör förbi eller någon som snarkar bredvid dig. Men någon direkt fara finns inte. Ändå är du nästan lika uppjagad som våra förfäder var när de attackerades av vilda djur.

I vilka situationer blir vi stressade?

Enligt den så kallade Krav- och kontrollmodellen (som illustreras i figur 1 på nästa sida) känner vi oss hotade och negativt stressade när vi upplever att vi saknar kontroll över vår situation. Om ditt arbete (eller livssituation i övrigt) innehåller höga krav – till exempel högt tempo, oklarheter, stort ansvar, stor arbetsmängd – som inte vägs upp av påverkansmöjligheter, resurser och medbestämmande, kommer du förmodligen att känna dig jäktad, pressad och ångestfylld. Enligt Krav- och kontrollmodellen innebär kombinationen av höga arbetskrav och brist på kontroll en ”spänd” arbetssituation som på sikt ökar risken för ohälsa.

Observera att brist på kontroll är negativt stressande även i kravlösa situationer. Låga krav och låg kontroll ger upphov till en så kallad ”passiv situation”. Detta kan beskrivas som brist på stimulans, monotoni, utan möjlighet att påverka sin livssituation. Hög kontroll kan innebära att även krävande situationer kan uppfattas som positiv stimulans – en utmaning – snarare än som hot. Om du i ditt arbete har makt, medbestämmande och resurser för att möta ett högt tempo och höga krav kommer du förmodligen att uppleva jobbet som en spännande utmaning. Du har säkerligen haft stunder då detta känts som en positiv kraft och som en lustfylld ”kick”. Observera att även denna så kallade ”aktiva” situation medför stress (om än ”positiv”), vilken i sin tur leder till kroppsligt slitage om den pågår oavbrutet under månader och år.
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Figur 1. Krav- och kontrollmodellen (efter Karasek & Theorell, 1990).

Vad händer i kroppen?

Kamp- eller flyktprogrammet – det uppvarvade läge som vi oftast förknippar med stress – förbereder oss för att slåss eller springa för livet genom förändrad aktivitet i det autonoma nervsystemet (ANS) som är indelat i de två grenarna sympatikus och parasympatikus. Dessa har olika effekter på kroppens organ och brukar jämföras med gasen och bromsen i en bil. Parasympatikus – motsvarigheten till bromsen – drar ner på tempot i kroppen och stimulerar matsmältning, reparation, uppbyggnad, sömn och reproduktion. Sympatikus – motsvarigheten till gasen – sköter om aktivering, energimobilisering och förbränning. Ett annat system som är inblandat i stressreaktionerna är den så kallade hypotalamiska–hypofysära–adrenokortikala axeln (HPA-axeln).

Kamp- eller flyktprogrammet

•Kamp- eller flyktprogrammet inleds med att parasympatiska aktiviteter stannar av, varpå sympatikus blir dominerande. När matsmältningen avtar/går ner i varv/minskar i effekt/blir trögare kan vi uppleva illamående och andra magproblem.

•Sinnena skärps och vi blir vaksamma. Pupillerna vidgas och hörseln skärps så att vi lättare kan upptäcka faror.

•Andhämtningen ökar för att förse kroppen med syre. Ofta andas vi snabbt och ytligt. En bieffekt blir att vi blir yra, känner oss ostadiga och vimmelkantiga.

•Nivåerna av blodsocker och fria fettsyror ökar för att förse oss med nödvändigt bränsle.

•Puls och blodtryck ökar för att transportera blodet snabbare till områden där det behövs syre och bränsle.

•Blodet förflyttas från bukhåla och tarmar till de stora musklerna i kroppen. Det är armar och ben som vi använder när vi slåss och springer och därför prioriteras dessa muskelgrupper. Blod dras också från fingrar och tår, vilket innebär att finmotoriken försvåras och att vi kan uppleva kyla och ”sockerdricka” i extremiteterna. Den främre delen av hjärnan – prefrontala hjärnbarken – blir också blodfattigare under akut stress, varför vi får svårare att tänka klart och fatta beslut.

•Blodets koaguleringsförmåga ökar för att förebygga förblödning vid eventuell skada. På längre sikt kan detta bidra till hjärt- och kärlsjukdom.

•Immunförsvaret aktiveras för att förebygga infektioner.

•Musklerna spänns och görs redo för handling.

•Kroppshållning och ansiktsuttryck ändras för att utstråla dominans eller undergivenhet.

•Stresshormoner av typen adrenalin och noradrenalin insöndras i blodbanan för att förstärka och vidmakthålla dessa effekter.

•HPA-axeln aktiveras och producerar stresshormonet kortisol som bidrar till energimobiliseringen, till att tygla immunförsvaret, bekämpa inflammationer och hämma det könshormonproducerande systemet.

Spela död-programmet

•Spela död-programmet är, som tidigare nämndes, ett tillstånd där vi snarare blir kraftlösa, initiativlösa och kanske rentav förlorar medvetandet en kort stund.

•Reaktionen anses uppstå i situationer som vi uppfattar som så pass överväldigande att vår förmåga att hantera dessa känns obefintlig.

•Det som händer i kroppen är att parasympatikus, snarare än sympatikus, aktiveras så att organismen blir apatisk och orkeslös.

•Att bokstavligen spela död har, i likhet med de flesta andra beteenden vi ägnar oss åt, haft ett överlevnadsvärde när vi var jägare och samlare på savannen.
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