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Nu börjar vi!

DEN BOK SOM DU håller i riktar sig till dig som har för mycket stress i ditt liv och känner negativa effekter av detta. Stressproblem kan visa sig på olika vis, till exempel att man ofta känner sig spänd, orolig, pressad och har svårt att varva ned. Det leder i sin tur till att man känner trötthet och inte längre har förmågan att engagera sig som förut. Stress kan också orsaka eller bidra till direkt ohälsa och sjukdom, som till exempel smärttillstånd, minnessvårigheter och hjärt-kärlsjukdomar.

Om du har stressproblem är du inte ensam. Var och varannan person brottas med stress, och var sjätte arbetande person i Sverige uppskattas vara så belastade av stress, press och ansträngning att de blivit långvarigt utmattade. Runt millennieskiftet var allvarlig stressrelaterad ohälsa så omfattande i Sverige att en sjukdomsdiagnos skapades: utmattningssyndrom. För egen del betraktar jag kanske inte utmattningssyndrom som en sjukdom utan ser det som en långvarig nedsättning i förmågan att fungera (till exempel oförmåga att klara av att arbeta under flera månader).

Denna bok handlar inte om att ta bort all stress i ditt liv. Boken handlar nästan inte om stress över huvud taget, utan om motsatsen – återhämtning – om vad du kan göra för att återhämta dig så att att du mår väl, kan känna livsglädje och vara så kroppsligt och intellektuellt kapabel som möjligt trots stress och belastning.

Detta med återhämtning är faktiskt något som forskare ganska nyligen börjat få upp ögonen för lite mer ordentligt. Stresshantering har tidigare mest handlat om att få individen att minska faktorer som leder till stress, som att minska egna prestationskrav och att lära sig att mildra stressreaktioner genom att förändra det egna tänkandet kring vissa situationer (som att tänka ”det gör inte så mycket om detta inte blir superbra”), inte skynda sig i onödan och genom att bli bättre på att slappna av när man är stressad. Många organisationer har också vidtagit åtgärder för att skapa en arbetsmiljö som i lägre grad aktiverar stress hos medarbetare, exempelvis genom att låta medarbetarna få påverka sin arbetsdag i större utsträckning. Individinriktad stresshantering har visat sig ge större effekter jämfört med organisationsinriktade åtgärder. Forskning antyder också att program där individen behöver göra få förändringar fungerar bättre än program där individen behöver göra många. Varför? Kanske för att det oftast är bättre att göra en sak ordentligt än att dutta med många saker.

Det som många forskare idag är överens om är att det allra viktigaste för vårt välmående och vår hälsa är att återhämta sig från stress. Att det är viktigare att få till effektiv återhämtning efter stressituationer än att minska stressreaktionerna mitt i en stressituation. Det är dessutom lättare och mycket mer attraktivt att öka det som vi tycker om (att till exempel göra något lustfyllt efter en period av stress) än att minska det som är svårt (att till exempel försöka oroa oss mindre i en stressituation). Därför är det bra att fokusera stressens motsats: återhämtning. Förutom att det är mer attraktivt kan du också kontrollera det bättre. Det i sig kan faktiskt minska din stress. Riktigt bra, eller hur?

Jag vill betona att jag inte på något sätt ställer mig negativ till traditionell stresshantering. Tvärtom. Jag har jobbat mycket med det under mina tjugo år som psykolog och sett den stora nyttan det kan ha. Dessutom finns det situationer där det är nödvändigt att ta bort eller hantera en stressfaktor för att må bra, kunna slappna av och återhämta sig på ett bra sätt. Om man till exempel utsätts för mobbning på arbetet behöver detta fokuseras, medan återhämtande aktiviteter – som att umgås med omtänksamma vänner – kan vara ett bra komplement.

En bok som denna är allmän. Det betyder att du som läsare behöver göra egna bedömningar av vad som är relevant för dig. Syftet med boken är att ge inspiration och kunskaper om något som är rätt nytt, och som förmodligen är av mer grundläggande betydelse än traditionell stressreducering, och för många mer attraktivt och lättare att åstadkomma.

Balans i vardagen

I femton års tid har jag tillsammans med professor Jan Lisspers arbetat med att utveckla metoder för att hjälpa stressade människor att behålla eller återfå hälsa och välmående. I cirka tio av dessa år har vi utvecklat ett program som vi kallar för Balans i vardagen som går ut på att få till en god balans mellan stress och ansträngning å ena sidan och nedvarvning och återhämtning å andra sidan. Vi människor behöver ju båda delarna, men det är (minst sagt) mycket vanligare att behöva hjälp att återhämta sig bätte än att stressa och anstränga sig mer. Kärt barn har många namn, sägs det, så programmet Balans i vardagen kallas i vissa sammanhang också för BRIGHT-recovery. BRIGHT är en förkortning av Behavioral recovery intervention for general health and thriving. På svenska: En beteendeinriktad återhämtningsintervention för att förbättra den generella hälsan och få ett rikt liv.

Resultaten har varit mycket goda och allt vi har uppmätt har blivit bättre. Deltagarna i de forskningsstudier vi har genomfört har efter det att de gått Balans i vardagen …

…ägnat sig åt fler återhämtande beteenden på fritiden (till exempel läst något avkopplande).

…ägnat sig åt fler återhämtande beteenden på arbetet (till exempel genom att variera arbetsuppgifter).

…haft fler upplevelser av återhämtning på fritiden (till exempel genom att distansera sig inte bara fysiskt utan även mentalt från arbetet).

…haft bättre sömn (till exempel haft lättare att somna).

…oftare upplevt att krafterna kommit tillbaka (till exempel att de känt sig utvilade efter en ledighet).

Deltagarna har samtidigt rapporterat att de har …

…upplevt mindre stress.

…haft färre stressreaktioner och färre stressymtom.

…känt sig mindre spända.

…oroat sig i lägre grad.

…haft mindre ångest.

…haft färre depressiva tankar.

…stressat och jäktat mindre.

…i lägre grad överdrivet engagerat sig i arbetet.

…i lägre grad känt sig fysiskt eller psykiskt utmattade.

En viktig del av Balans i vardagen handlar om att långsiktigt hålla förändringar vid liv. I en studie gjorde vi tre månaders uppföljning medan vi i en annan gjorde uppföljningar efter både ett och fem år. Glädjande nog hade deltagarna vid alla dessa uppflöljningar visat sig behålla sina goda effekter. Mycket handlar om att få till nya vanor som man tycker om.
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Hur du kan använda boken

Boken består av två delar. I den första delen har jag valt ut de kunskaper om återhämtning som jag bedömer är särskilt värdefulla för dig som har stressproblem och som vill förbättra din situation. I bokens andra del får du ta del av återhämtningsprogrammet Balans i vardagen. Du får konkreta beskrivningar och steg-för-steg-instruktioner så att du kan göra samma förändringar och åstadkomma samma förbättringar i ditt välmående och din hälsa som tidigare deltagare har gjort. Om du vill få systematisk hjälp att engagera dig i en beteendeförändring (med fokus på återhämtning) kan det bästa vara att satsa mest krut på del 2, och kanske läsa del 1 först som en förberedande inspiration. Om du vill göra förändringar men ha mer utrymme för spontanitet och egna beslut kan del 1 vara den mest givande – även om det inte finns något som hindrar att du använder metoder i del 2. Du kan också läsa hela boken utan att ha några mål om förändringar för att sedan lägga upp någon form av plan som är bra för dig både på kort och på lång sikt.

Både arbetet och privatlivet påverkar

Många forskare som har försökt hitta orsaker till stressrelaterad ohälsa (som till exempel utbrändhet/utmattningssyndrom) har studerat arbetets roll. De faktorer i arbetslivet som ökar risken för ohälsa och sjukdom är till exempel höga krav, bristande ledarskap hos chefer, låg grad av inflytande, bristande socialt stöd, bristande erkännande och förekomst av buller.

Vad gäller den privata stressens betydelse för hälsan, vet vi idag att det som kallas ”arbets-fritidskonflikt” spelar in. Privatlivet och arbetslivet krockar helt enkelt med varandra. Din hälsa kan till exempel försämras om du natt efter natt inte kan somna för att du ligger och funderar på hur du ska klara av allt som måste fixas arbetsdagen därpå. Eller om du på arbetet förutom att sköta dina arbetssysslor behöver lösa stressande privata problem, exempelvis under pauser som är tänkta att ge återhämtning.

Ett liv med stress och få tillfällen till återhämtning både på jobbet och i privatlivet leder med stor sannolikhet förr eller senare till ohälsa. Börja gärna redan nu att fundera på hur återhämtningen ser ut för dig, dels på arbetet, dels på din fritid.

[image: image]

Återhämtning – den viktigaste faktorn

Forskare bedömer att arbetsstressen i vårt samhälle inte kommer att minska inom överskådlig framtid utan snarare tvärtom. Det är ju inte något att glädja sig åt direkt eftersom vi vet att långvarigt höga nivåer av stress inte alls är bra för oss. Men då forskning visar att det är återhämtningen – och inte stress i sig – som är den viktigaste faktorn för vårt mående, hälsa och förmågan att fungera och prestera så kan vi klara av mycket stress, krav, ansträngning och belastning om vi ser till att återhämta oss på ett riktigt bra sätt. Därför behöver vi fokusera på att stärka möjligheterna till återhämtning. Inte främst i form av semester. Inte genom att invänta en kommande pensionering. Inte genom att vänta till sedan. Utan genom att skapa justa förutsättningar här och nu mitt i vardagen. Detta kan låta lätt men kan vara nog så svårt. Inte minst eftersom prestation, tävling, press och konkurrensduglighet värderas mycket högre i vårt samhälle än pauser, avslappning och njutning. Och för den som är stressad kan det vara extra svårt att lyckas återhämta sig. För när man är uppvarvad är det lätt att fortsätta vara uppvarvad. Det kan vara lika svårt för en stressad person att varva ned som för en deprimerad person att aktivera sig. Men det går! Det är därför denna bok finns.

Återhämtningsparadoxen

Jag gissar att du som läser den här boken har upplevt stress under en längre tid. Kanske har du mått bättre några dagar men sedan har symtomen på stress återkommit. Att förbättra sina återhämtningsbeteenden på det sätt som Balans i vardagen syftar till är svårt att göra utan stöd, men även med stödet i form av den här boken är det en utmaning. Stressen, och ditt mående, kommer säkert att variera under programmets gång. En av dina svåraste utmaningar blir kanske att inte låta för mycket stress (”jag har inte tid”) eller för lite stress (”jag mår bra och har inte längre något behov”) utgöra hinder. Det är en paradox att återhämtning kan vara som svårast att få till när vi behöver det som mest; när vi är mycket stressade. Två frågor som du redan nu kan försöka svara på är därför:
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VAD KAN DU GÖRA för att engagera dig i återhämtning trots att du är uppvarvad och upplever att du inte har tid eller ro för det?


Kanske kan du behöva stöd av någon? Hur skulle det stödet i så fall kunna se ut? Kanske har du någon vän, bekant, släkting eller arbetskamrat som också skulle vilja bli bättre på återhämtning? Att göra saker tillsammans kan ibland vara det mest kraftfulla stödet.
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VAD KAN DU GÖRA för att inte sluta återhämta dig om du börjar må bättre?


SVAR







Det finns många goda skäl att bli bättre på återhämtning, både i arbetslivet och privat, oavsett om du gör detta i förebyggande syfte eller för att komma till rätta med ohälsa som till exempel utmattningsproblem.

Enbart förändra dina återhämtningsbeteenden

Helst ska du inte börja med andra stress- eller hälsoåtgärder medan du arbetar med boken. Som redan nämnts pekar forskning på att stesshanteringsprogram med få komponenter generellt fungerar bättre än program med många. I detta program kommer det i och för sig att ingå flera olika metoder, men de är av ett och samma slag: återhämtningsmetoder.

Genom att göra få förändringar är det också lättare att vara fokuserad och systematisk samt att dra slutsatser om vad som är orsaken till ett bättre mående, vilket är i princip omöjligt om flera förändringar gjorts samtidigt. Oavsett om du har små eller stora och komplicerade stressproblem finns det goda möjligheter att få ordentliga och breda effekter av en enda förändring: förbättrade återhämtningsbeteenden. Min rekommendation är att du satsar på återhämtningen, gör det ordentligt och när du är klar drar slutsatser kring hur du ska gå vidare.

Dessa råd är förstås allmänna. I slutänden är det du som fattar beslut om hur du ska göra. Kanske har du goda skäl att göra på ett helt annat sätt. Om du har kontakt med sjukvården om dina stressproblem kan det vara bra att samtala med dina behandlare innan du börjar använda boken för att göra förändringar.

Hur som helst: i denna bok kommer du få en mängd kunskap och mycket stöd som kan göra att din hälsa, ditt välmående, din prestationsförmåga såväl som din livskvalitet blir avsevärt bättre. Boken kan också användas av dig som redan mår bra och vill fortsätta göra det.
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