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debatten om det 6kande anta-

let langtidssjukskrivningar till

foljd av utmattningssyndrom ta-

lar man om utlosande faktorer

men sillan om bakomliggande
faktorer'. Utlosande faktorer 4r ofta re-
laterade till arbetssituationen, medan
bakomliggande faktorer kan handla
om nagot helt annat, t.ex. pafrestande
livshandelser tidigare i livet. Individen
ar ofta helt fokuserad pa de utlosande
faktorerna. Dirfor kommer bakomlig-
gande faktorer inte alltid fram i patient-
intervijuer. For att individer med stress-
relaterad ohilsa ska bli hallbara i livet
- och i arbetslivet - behtver man foku-
sera dven pa bakomliggande faktorer.
Dessa kan skapa en sarbarhet som gor
att individen 4r mindre stresstalig.

BAKGRUND TILL PROJEKTET

Virkstaden 4r en Oppen stodgrupp/
sjalvhjalpsgrupp dir gruppsamtal med
kognitiv beteendeinriktning bedrivs
i sma och stora grupper. Rehabilite-
ringskonceptet dr vil beskrivet i bo-
ken Rehabiliteringspedagogik for ar-
bete med langtidssjukskrivna i grupp?.
Till Virkstaden kommer minniskor
med virk, smirta och utmattningsde-
pression. Utgangspunkten for samta-
len #ir Vickarklockor® och Virktyg?
ett pedagogiskt material for kognitiv
egenbehandling vid virk, smirta och
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olika utmattningstillstind. Resultaten
ir goda avseende savil hilsoforbatt-
ringar som sambhillsekonomiska vin-
ster’. Hilsosant dr ett koncept som
baseras pa filmer fran tjugo autentis-
ka Virkstadstriffar kring olika teman.
Konceptet 16per 6ver tjugo veckor med
en traff tva timmar per vecka. Man ser
forst en film och direfter samtalar man
om innehallet i filmen under ledning
av en person som lever ett bra liv med
virk och smirta, dvs. en god forebild.
Hilsosant 4r testat pa grupper av lang-
tidssjukskrivna apoteksanstillda och
forsakringskasseanstillda. Hilsosant-
konceptet har dven provats 6ver Inter-
net i en randomiserad studie. Delta-
garna forbittrade sin hilsa, livskvalitet
och arbetsformiga®.

SYFTE

Det primira syftet med projektet Hil-
sosant Internet Jonkoping har varit att
over Internet rehabilitera personer med
utmattningssyndrom till forbittrad hil-
sa, livskvalitet och om mojligt okad ar-
betsformaga. Resultaten 4r redovisade i
en rapport’. Dialogen med deltagarna
over Internet var sa intressant att den
har varit foremal for en kvalitativ ana-
lys med syfte att studera utmattnings-
processen, vindprocessen och renove-
ringsprocessen. Hir redovisas endast
resultaten av denna kvalitativa studie.

MATERIAL OCH METOD

Rekrytering av deltagare skedde via
annons i lokaltidningar. Personer med
langtidssjukskrivning (6ver 6 manader)
och stressrelaterad ohilsa efterlystes.
31 personer (3 man och 28 kvinnor)
i aldrarna 25 till 53 ar paborjade pro-
jektet. Medelaldern var 42 ar. Huvud-
delen var tjdnstemdn pa mellanniva.
Utover olika symtom pa stress rappor-
terade alla utom en person forekomst
av smdrta. Arton personer hade diag-
nosen utmattningsdepression, tio per-
soner hade diagnosen stressreaktion
eller krisreaktion. Resterande tre hade
diagnoserna PTSD, smirtsyndrom och
depression. Manga rapporterade flera
olika diagnoser. Alla tinkbara symtom
pa stress forekom i gruppen. Det mest
pafallande var den hoga angestnivan.
Flera deltagare rapporterade dven pa-
nikangestattacker. Av de 31 deltagare
som paborjade projektet hoppade tva
av. De aterstaende 29 deltog i projektet
med varierande aktivitetsgrad.

Interventionen

Kursdelen av Hilsosant omfattade 20
veckor baserade pa 19 Virkstadsfilmer
(30-60 minuter langa). De 19 filmteman
som valts att inga var: Att ta sig upp
ur helvetet, Forvintningar och besvi-
kelser, Kris och kaos, Forandringspro-
cessen, Hinder for forindring, Skuld
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Syftet med projektet Hdilsosant har varit att éver Internet rebabilitera langtidssjukskriv
rad ohdlsa. Projektet har haft tva mal: att se om ett koncept for rebabilitering av smdrip
Sfungerar rebabiliterande dven for individer med stressrelaterad obdlsa och att ndrmare
mattningssyndrom, bur det vinder, och bur sjilva renoveringsprocessen ser ut. 29 lang
stressrelaterad obdlsa pabérjade ett 20 veckor langt rebabiliteringsprogram cver Intern
visade mditbara forbdtiringar ndr det gdller en rad olika hdlsoparametrar och livskvalitet.
signifikant. I den kvalitativa analysen, som redovisas i denna uppsats, har utmatinings,

renoveringsprocessen kartlagts. Bakgrundsfaktorer har varit langt mer avgorande for u

sande faktorer.

och skam, Sjilvkinnedom, Krinkning,  passade dem sjdlva. Varje inligg folji-  visar

Omgivningen, Behov, Sjilvdestruktivi-  des av en stillbild pa avsindaren, ett  forber
tet, Granssittning, Sorg, Relationer och  siitt att fa samtalet mer personligt. For  konfro
konflikter, Forsvar, Deppad eller depri-  att minska risken att deltagarna krin-  fordnd
merad, Identitet, Stress samt Styrka och  ker och séirar varandra hade man triv-  parati
svaghet. Varje vecka presenterades det  selregler att halla sig till. viss Kri
en film med tillhdérande text pa cirka [ Hilsosant forekommer kunskaps- faser s
tva Ad-sidor. Texten slutade med fem  formedling, expertrad, konfrontatio-  lellt®

fragor att reflektera 6ver. Savil filmen
som texten presenterades via kursens
websida. Deltagarna diskuterade savil
fragorna som tankarna kring veckans
film med varandra och med kursleda-
ren i samtalsrummet pa Internet (web-
board). Samtalet var asynkront. Delta-
garna kopplade upp sig pa tider som

ner, handledning och empatiskt delta-
gande. Men det 4r deltagaren som ska
gora jobbet och ansvara for sin egen
hilsoprocess. Kursledaren/handleda-
ren ger aterkoppling pa deltagarnas
inlagg och har ansvar for att dialo-
gen pa webboard foljer trivselregler-
na. Erfarenheter fran ett antal kurser




ori 4r en teorigenererande metod dir
man studerar verkligheten fran min-
niskans insida, dvs. minniskors fore-
stallning om verkligheten. I grundad
teori anvinder forskaren sig sjilv med
hjilp av en strukturerad metod pa ett
strikt och systematiskt sitt. Man gor
upprepade urval, datainsamling och
analys om och om igen, dvs. man bor-
rar sig in i materialet i en spiralliknan-
de process® 1°.

Den kvalitativa analysen i detta projekt
har handlat om att ge struktur at delta-
garnas 2600 inligg pa webboard, i syf-
te att forsta hur de upplever sig sjilva
och sin omvirld. T den forsta etappen,
med syfte att kartligga utbrinnings-
processen, analyserades 1630 inligg
under rehabiliteringskursens forsta at-
ta veckor. I ett forsta steg skrevs samtli-
ga inlidgg ut fran de fem deltagare som
varit mest aktiva i dialogen. Menings-
birande avsnitt i texten markerades
och kodades. Varje individs process
ritades som ett flodesschema. Diref-
ter konstruerades ett gemensamt flo-
desschema for att beskriva processen
fram tills det att utbrinningssyndromet
var ett faktum. T andra steget skrevs
inliggen fran ytterligare atta deltaga-
re ut, och meningsbirande avsnitt ko-
dades. Dessa jimfordes direfter med
det konstruerade flodesschemat, och
vid behov kompletterades detta. I ett
tredje steg testades modellen pa inligg
fran resterande arton deltagare. Meto-
den 6verensstimmer med den som an-
vands vid grundad teori. I den andra
och tredje etappen har inliggen un-
der resterande 24 veckor, med syfte
att kartligga vindprocessen respekti-
ve renoveringsprocessen, analyserats
pa motsvarande sitt. Malet har varit att
forsoka forsta hur mianniskor med ut-
mattningssyndrom uppfattar verklighe-
ten, och vad som kidnnetecknar dessa
tre processer.

UTMATTNINGSPROCESSEN
Analysen av deltagarnas inligg vi-
sar att utmattningsprocessen borjar i
barndomen. De har med storsta san-
nolikhet grundlagt ett livsmonster
som lett fram till att de “gatt i vig-
gen” och tvingats att sjukskriva sig.
Processen illustreras i figur 1 och
med nagra citat fran meningsbi-
rande avsnitt av deltagarnas inlagg
i samtalsrummet (webboard). Nam-
nen ir fingerade for att inte roja del-
tagarnas identitet. Samtliga citerade
deltagare har liast och godkint tex-
ten (figur 1.
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BARNDOMSUPPLEVELSER

Medvetet eller omedvetet BESLUT

Man blir en “GORELSE” med LIVSANOREXI
UTBILDNING/ARBETE

Ev. ytterligare TRAUMAN

UTLOSANDE FAKTOR

SAMMANBROTT

SJUKSKRIVNING

SJUKVARD

Forbattring 1 Atergang i arbete

FORTIDSPENSION/SJUKERSATTNING

Figur 1. Utmattningsprocessen.

Fédas in i en berdittelse

"Min barndom 4r som ett outplanligt
ogris”, skrev Alexandra. Under temat
"att ta sig upp ur helvetet” stimuleras
deltagarna till att formulera sitt "helve-
te”. Det ena barndomstraumat efter det
andra dok upp pa webboard. Det ge-
mensamma var att man inte hade bli-
vit sedd och bekriftad. Astrid skrev:
"Jag fick aldrig en endaste kram av
min mamma. Jag fick tidigt skota stora
delar av hushallet for att hon inte or-
kade. Hon akte pa solsemester for att
vila upp sig. Jag tog hand om familjen.”
Flera skrev om skilsmissoerfarenheter.
"Till kuratorn sa jag att jag ville bo hos
mamma, fast egentligen var det pappa
jag ville till”, skrev Alexandra. Anne-
li berittade: "Min pappa begick sjilv-
mord nir jag var 17 ar. Detta kunde jag
inte prata om eller beritta for nagon
forrdn jag var 35 ar” Manga hade fotts
in i berittelser som kommit att prigla
dem resten av livet. En trasig barndom
har resulterat i medvetna eller omed-
vetna beslut om hur man ska forhal-
la sig till livet och sina medminniskor:
"Jag ska vara drlig, hjilpsam, skotsam,
flitig, ambitivds, och jag ska visa att jag
duger!”

Livsmonster

Uppvixten hade skapat gora-minnis-
kor, gorelser. De maste alltid ha nagot
pa gang. En del flyr fran sig sjdlva och
alla obearbetade jobbiga upplevelser
genom att stindigt vara aktiva. Andra
soker bekriftelse genom att stilla upp
for andra. De ir utifranstyrda. De har
inte lart sig att de duger som de Aar.
De har inte heller lirt sig att bekrifta
sig sjalva. ”Jag drogar mig sjilv med
jobb”, skrev Agneta. Anita formedlade
en liknande upplevelse: “Jag har all-
tid varit en gora-person, fixat och trix-

at sa att alla har det bra, men glomt att
jag sjdlv ska ha det bra ocksa.” Astrid
skrev: "Jag har sjilv en hyfsat polerad
yta men med ett stort kaos under mo-
torhuven.”

Livsanorexi

Anorektikerns budskap till sig sjilv ar:
Jag ar virdelos. Jag fortjanar inte att
ita. Anorektikern unnar sig inte att ma
bra. Ingen av deltagarna i gruppen fo-
refoll ha haft svara dtproblem, men de
var mycket stringa mot sig sjilva. Fle-
ra hatade sig sjdlva. Anne-Marie skrev:
"Josses, det finns folk som kommer ut
ur fingelser for grov misshandel och
vallande till annans dod snabbare 4n
jag befriar mig fran att 4lta en oforratt.”
Alexandra formulerade det sa hir: ”Jag
minns att jag skulle kopa fikabrod
med mig hem. Wienerbrod till maken
och ena dottern, chokladboll till den
lilla flickan, mazarin till mamma. Se-
dan skulle jag ha nagot sjilv. Jag visste
inte vad jag tyckte om. Jag visste precis
vad de andra gillade, men vad var min
egen smak? Det hade jag tappat bort.”
Agnes skrev att hon blivit en ‘'ombryo’,
en person som bryr sig om alla andra
fore sig sjilv.

Utlésande faktorer

Ofta 4r det hindelser pa arbetet som
blir utldsande faktorer nir samman-
brottet sker. Om man aningslost och
omedvetet har utvecklat ett sjilvde-
struktivt livsmonster sa blir det arbets-
platsen som far skulden till sjukskriv-
ningen. Anita borjade inse detta: “Ju
mer jag formulerar mig och ror runt i
mitt inre desto mer inser jag att arbe-
tet bara puttade mig ¢ver kanten. Be-
teendet som ledde hit har jag grund-
lagt i barndomen. Min resa borjade for
cirka sex ar sedan da jag precis bor-
jat vidareutbilda mig. Jag skulle lisa
pa annan ort och pendla nistan dag-
ligen. Min dotter var 10 ar och skulle
klara sig ensam hemma pa morgonen.
Jag ringde nir det var dags att ga upp,
aterigen nir hon strax skulle ga osv.
Daliga samvetet satt konstant pa axeln,
men visst skulle syster duktig klara
det hir. Efter drygt en termin brakade
jag ihop.” Alva skrev: ”Vi har lirt oss
av massmedia att ligga hela skulden
for ohilsan pa arbetslivet. Vi har lirt
oss vilka svar och uttryck som ska an-
vandas. Anledningen till att vi skyller
stressen pa arbetet kan vil bero pa att
det inte 4r lika kinsligt och skambe-
lagt som att erkdnna sin otillrdcklighet
pa hemmafronten. Fran det professio-
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nella arbetet kunde likaren hjilpa mig
till timeout genom sjukskrivning. Det
har dock varit omojligt att fa timeout
fran hem och barn.”

Sammanbrott

I mitt kaos finns nedstimdhetskins-
lor, otillriacklighetskdnslor, misslyckan-
dekinslor, flyktkidnslor och tankarna:
Lat mig vara ifred. Jag orkar inte mer”,
skrev Anna och tillade: "Det kinns som
att leva i en krigszon!” Antonia skrev
om sitt sammanbrott som en “simul-
tankatastrof”. Anneli borjade leta efter
sin ilska: ”Ja, var har jag gjort av min
ilska? Det undrar jag ocksa. Den lig-
ger nog ordentligt undanstoppad och
kommer ibland upp i samband med att
jag ar trott. Da kan jag slinga saker
och skrika. Visst dr jag det anpassade
barnet.” Men virst dr det med alla krav.
I och med sammanbrottet har man ut-
vecklat en kravallergi. Anna skrev det
manga tinkte: "Forsta uppgiften i Hil-
sosant var forskrickande. Sa fort nagot
borjar kinnas som ett krav borjar mitt
system att varva upp och allt kinns jit-
tejobbigt. Jag behover lira mig att ett
krav inte nddvindigtvis innebir att jag
maste knicka mig. Jag ir sa uppfylld
av mina egna inre krav att jag inte or-
kar med krav utifran.”

Vérden

Den vanligaste behandlingen vid ut-
mattningssyndrom idr likemedel mot
depression. Manga ganger dr de helt
nodviandiga. Dessvirre skrivs antide-
pressiva likemedel oftast ut som en-
da atgird. D4 kan det resultera i det
Anita berittade: "Nir jag vaknade upp
ur min Efexorbehandling hade jag gatt
upp cirka 30 kg i vikt. Det var jobbigt
att varken kinna igen sig psykiskt el-
ler kroppsligen!” Da likemedel mot
depression ofta medfor viktokning har
de fatt ytterligare ett problem att brot-
tas med. Denna vanliga viktokning
kan motverka den positiva antidepres-
siva effekten. De hatar sig sjilva 4n-
nu mer.

Rehabilitering betyder att ge nagon
aterupprittelse, ateruppritta, reaktive-
ra. Med rehabilitering ska man aterfora
manniskan till det tillstand hon befann
sig innan hon blev sjuk. Habilitera be-
tyder “styrka sin egen skicklighet ge-
nom fysisk och psykisk trining”. Ut
trycket habilitering anvinds frimst nir
det giller utvecklingsstorda som ska
trinas till nya funktioner. I den me-
ningen behover manga langtidssjuk-
skrivna ocksa habilitering. De behover
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AVLASTNING genom t.ex. sjukskrivning
DISTANS genom att t.ex. resa bort

VERBALISERING genom att skriva ner
tankar och upplevelser

VAGA MOTA SIG SJALV genom att dppna
dérren ftill det inre bankvalvet

SLAPPA UT JOBBIGA KANSLOR genom att
skriva och tala om svara erfarenheter

IFRAGASATTA EGNA MONSTER

GORA INSIKTER

Figur 2. Vindprocessen.

lira sig att sitta grianser, tillfredsstilla
sina egna behov och utveckla foérma-
gor att hantera svarigheter pa ett kon-
struktivt sitt. Om en minniska med
utmattningssyndrom “fors tillbaka” till
det tillstand hon hade innan hon brot
samman sa kommer hon aldrig att bli
hallbar. Att lira minniskor formagor
de aldrig har haft kriver helt andra be-
handlingsstrategier 4n att ge dem en
behovlig vilopaus med sjukskrivning,
vila och lite sjukgymnastik.

VANDPROCESSEN

Det finns alltid nagon viktig hindelse
som foregar sjilva vindpunkten, eller
ocksa finns det efterkommande avgo-
rande hidndelser. Dirfor 4r det bittre
att tala om vindprocess. Med ledning
av deltagarnas inligg kan vindproces-
sen formuleras enligt figur 2.
Anne-Marie formulerade sin vind-
punkt sa hdr: "Forst var jag tvungen
att slippa taget och ge upp det gamla
liv som jag trodde att jag skulle reha-
biliteras tillbaka till. Innan dess var jag
stridsberedd varje dag, redo for att go-
ra saker fOr att visa att jag minsann vil-
le bli battre. Jag behovde en stor paus
fran allt forsokande.” Astrid beskrev
hur Hilsosant hade inneburit en vind-
punkt: "De teman som vi har haft har
verkligen satt igang mycket. Jag tyck-
te att min sjil hade slagit sig till ro ef-
ter att jag hade slutat ga i samtalsterapi
for ett ar sedan. Men nu har den vak-
nat igen. Detta projekt kinns som en
mangling av sjilen, i positiv mening.
Vindpunkten kom efter de fyra for-
sta uppgifterna dir vi gjorde djupdyk-
ningar i oss sjilva. Jag tyckte att det var
fortvivlat jobbigt att ta upp det gamla
till ytan, orsaker som jag aldrig ens va-
gat sitta ord pa, och jag tyckte att mitt
maende barkade at fel hall. Efter de se-
naste uppgifterna har jag mer forstatt
att det 4r jag sjilv som maste sta for de

SLAPPA TAGET OM DET GAMLA LIVET

ACCEPTERA SINA BEGRANSNINGAR

BEARBETA GAMLA KRISER

SORJA PAFRESTANDE LIVSHANDELSER

LARA KANNA SIG SJALV

GORA NYA VAL

STARKA SJALVKANSLAN

IDENTIFIERA OCH TILLFREDSSTALLA EGNA BEHOV

SATTA GRANSER

BLITYDLIG MOT OMGIVNINGEN

TRANA SIG | ATT TYCKA OM SIG SJALV

FORSONA SIG MED GAMLA OFORRATTER

FORLATA SIG SJALV FOR FELHANDLINGAR

PRIORITERA UPP SIG SJALV

SKAPA NY IDENTITET

ETABLERA NYA LIVSSTRATEGIER

Figur 3. Renoveringsprocessen.

forandringar som ska ske. Det har jag
i och for sig fattat innan ocksa, men
nu har polletten ramlat ner till ’kidn-
net’ ocksa.”

RENOVERINGSPROCESSEN
Vindprocessen 4r starten pa en re-
noveringsprocess, som beroende pa
mingden och svarighetsgraden av ti-
digare obearbetade pafrestande livs-
hindelser, kan ta lang tid att komma
igenom. Under Hilsosants 20-veckors-
program har deltagarna fatt hjilp att
starta denna process, som de sedan
far fortsitta pa egen hand. Renove-
ringsprocessen illustreras i figur 3 och
med nagra citat fran samtalet i respek-
tive kursavsnitt.

Sjélvkénnedom

Astrid formulerade motet med sig sjilv:
’Sjalvkannedomsuppgiften  kommer
mitt i prick hos mig. Att bli emotionellt
sjalvforsorjande, huh! Jag kinner att
det kommer bli en jobbig uppgift, men
sikert ocksa lika givande och utveck-
lande som dom andra svara uppgifter-
na har varit.” Manga har kompenserat
en svag sjdlvkinsla i varat med att 6ka
sitt sjalvfortroende i gorat. Alexandra
skrev: "Nir jag liser om sjdlvkinslan,
fragar jag mig kan man siga nej och
siga ifran utan att tro att man blir ut-
stott och overgiven. Det kinns som en
ny tanke.” Astrid skrev: "Det har in-
te funnits i min virldsbild tidigare att
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man kan vara deprimerad, tappa livs-
lusten, ha angest, inte orka borsta tin-
derna, inte kunna forsorja sig sjilv, in-
te lata arbetet vara ens livsuppgift osv.
Jag tappade helt identiteten. Nu kin-
ner jag mig sjdlv bittre i ett annat per-
spektiv.” Anne-Marie startade en om-
byggnadsprocess av jaget: "Det dr som
om jag just blivit ihop med mig sjilv
och haller pa att lira mig vem jag dir,
och om jag gillar det. Jag dr under om-
byggnad.”

Kréinkning

"I mitt hem serverades krinkningar
tillsammans med den dagliga vitami-
nen till frukost. Offentliga forolimp-
ningar var ett uppfostringssitt sa gott
som nagot, nir man enligt lagen inte
lingre fick sla sina barn. Jag har inte
riktigt forsonats med att mamma som,
trots alla diskussioner och irliga for-
sok fran min sida, fortfarande kan gora
elaka saker mot mig”, skrev Anne-Ma-
rie. Astrid kom pa att hon maste arbe-
ta pa sin egen upprittelse, i stillet for
att vinta sig att den kommer utifran:
"Jag har kdmpat som en idiot for att
komma 6ver/igenom krinkningen och
ge mig sjilv upprittelse. Jag har efter
mycket dltande nu forstatt att jag maste
ga vidare. Jag kan inte rikna med att fa
upprittelse fran andra. Jag maste jobba
pa att ge mig upprittelse sjilv.”

Omgivningen

Deltagarna fick rita en nitverkskarta.
Efter den 6vningen skrev Anne-Marie:
"Det hir var faktiskt en uppfriskande
och 6gondppnande 6vning. Den fick
mig till och med att tinka efter pa vil-
ket sitt jag skulle kunna anvinda en
del av mina ganska trevliga sliktingar,
och att jag nog faktiskt skulle fa mer
stod lite hdr och dir om jag bara bad
om det.” Anneli kom pa att det 4r skill-
nad mellan sund och osund egoism:
"Jag kdnner mer och mer att om jag
mar bra, dvs. ir lugn och fri fran oro,
balanserad och utvilad, sa fungerar det
mesta ganska bra. Ordet sjilvcentrerad
far en helt annan innebord nir jag tin-
ker i de banorna. Det handlar ju inte
om att vara egoistisk och bara tinka
pa sig sjilv, utan att kidnna/tinka sig
sjalv i ett vilbalanserat tillstand.”

Behov

Anneli, som stillt upp for andra och
forsummat sina egna behov, skrev: "En
person sa till mig: din hobby ir att fra-
ga andra hur de mar. Ingen sirskilt gi-
vande hobby forstas. Men jag ska for-
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soka bryta det monstret.” Annika hade
fatt undervisning i minniskors behov
men inte fattat att det gillde dven hen-
ne: "Jag minns Maslows behovstrappa
fran psykologin pa gymnasiet. Men jag
tror aldrig att jag da funderade over
mina egna behov.” Alexandra skrev:
"Det slar mig nu, och det har slagit mig
forr, att jag borjade faktiskt Andra mitt
sdtt att vara innan jag gick in i viggen.
Jag borjade tinka nya saker, agera pa
ett nytt sitt och ifragasitta mitt eget
handlande i olika situationer. Dirfor
fragar jag mig sjilv: Kan det vara sa att
jag 4r pa vig fran nagot sjukt till nagot
friskt, i stdllet for tvirtom? Det dr skont
att det 4r tillatet att stilla dessa fragor
till sig sjalv i Hélsosant. Nir jag deltog
i en annan grupp och stillde samma
fraga, fick jag ruskande huvuden och
hyssjanden fran arbetsterapeuten och
kuratorn.”

Sjalvdestruktivitet

Annika, som arbetat intensivt med sin
anpassningsprocess till sig sjilv, skrev:
"Det har skett en forindring i mitt liv.
Jag kan inte leva som jag gjorde forut,
inte arbeta heltid, inte fylla hela dagen
med aktiviteter, inte tacka ja till allting.
Nu handlar jag utifran min vilja. Jag har
begrinsningar om jag jamfor med hur
jag levde forut. Men jag har ocksa till-
gangar som jag inte hade forut. Skul-
le jag viga det ena mot det andra tror
jag att jag skulle hamna pa pluskontot
idag. Jag har utvecklats.” Anne-Marie
brottades med att bryta den automatis-
ka negativa tankebanorna: "Det kidnns
fortfarande som om det positiva ir for-
bjuden frukt. Jag fick en gang i uppgift
av en psykolog att be tre mig nirstaen-
de personer att skriva tre positiva och
tre negativa saker om mig. Nir jag lds-
te de positiva sakerna blev jag alldeles
rord och tinkte: Ack ja, vad lite de vet
om mig, men vad de vill mig val.”

Grénsséttning

"Jag har haft svart for att siga nej. En
av orsakerna 4r ridslan for att bli 6ver-
given. Det dr ganska paradoxalt efter-
som jag har blivit uppfostran med att
ensam 4r stark, och att man inte ska
gora sig beroende av niagon. Utat sett
har jag nog gett intryck av att nistan
pa ett rabiat sett verka sjilvstindig.
Tack och lov har jag kunnat jobba bort
en del”, skrev Ada. Alva borjade fun-
dera pa sitt beteende: ”Jag har alltid
levt efter devisen det man vill hinner
man. Fragan 4r om man ska hinna allt
man vill? Jag tycker att jag har kommit

till den slutsatsen att stilla mig fragan
vad vill jag och vad maste jag nir jag
star i valsituationer. Jag har ocksa bor-
jat be om betidnketid nir jag blir till-
fragad. Det har blivit min riddnings-
planka. Nir jag tinker efter sa kan jag
lattare se klart.”

Sorg

Nir man vagar mota sig sjilv borjar
inre bilder av det tidigare livet spelas
upp. Inte sillan leder det till en oind-
lig sorg. Det idr dels sorg over allt job-
bigt och negativt som skett, men kan-
ske dnnu virre, sorg over det liv som
aldrig infunnit sig. For en del ir sor-
gen sa stor att den inte gar att sorja pa
ett normalt sitt. Det ricker inte med
ett "sorgear”. Sorgen far tas i portioner
for att man ska overleva. Anneli fick
tag i sin sorg: "Nu blir jag ledsen nir
jag skriver for jag inser att det faktiskt
ar sa att jag aldrig har dugt som barn.
Vad som dr virre dr att det lever kvar
i mig i sa hog grad som det gor. Hur
mycket jag 4n har forsokt har det inte
rdckt. Jag har aldrig upplevt det sa ti-
digare utan har fortsatt att forsoka sa
jag blir bla.”

Relationer och konflikter

Sjukdom i familjen skapar litt konflik-
ter och relationsproblem.”Ska jag vil-
ja att glomma allt som jag har upplevt
som krinkande frin min man under
min sjukskrivning? Jag blir arg pa mig
sjalv for att jag dltar. Vi hade det bra
pa sa manga sitt forut. Jag blir radd att
han ska trottna pa mig och limna mig.
Jag brukar be honom att han ska be-
handla mig som en arbetskamrat, med
respekt utan ovintade vredesutbrott.
Jag kidnner det som att det 4dr mitt fel
att han 4r arg hemma och ser sur och
hopsjunken ut”, skrev Alexandra.

Foérsvar

Anna inledde forsvarsavsnittet med fol-
jande: "Jaha, da var det dags for nista
plagsamma bikt. For sa kidnns det ib-
land, som om jag erkidnner sadant som
jag egentligen inte vill kidnna till eller
kidnna.” Hon har till och med funde-
rat 6ver om trottheten kan vara ett for-
svar: "Ibland kinns trottheten som ett
forsvar. Att fly in i sdbmnen ger mig tid
att mobilisera mina krafter och chans
att slippa det som ér for jobbigt.” Anni-
ka skrev: "Nir jag borjade i Hélsosant
tinkte jag: Jag har inget att forlora, jag
haller pa sa linge jag kidnner att det
ger mig nagot. Ett halvar kan jag ligga
pa det. Nu borjar jag inse att detta bara
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ir en borjan. Jag forstar att jag borjat
en livslang process.”

Identitet

Minniskor med utmattningssyndrom
har ofta sin identitet i gorat. De har
som barn endast blivit bekriftade nir
det gjort nagot bra. De dr beroende
av yttre bekriftelse. T allt sitt gbrande
har de slutligen "gatt i viggen”. Agnes
skrev: ”Jag har varit och dr en gorel-
se men haller langsamt pa att transfor-
meras till en varelse. Ett tecken pa det
ir att jag ikvill har varit ineffektiv och
bara suttit i soffan med en filt och tit-
tat pa TV-sapor. Det ir okey for jag be-
hover ’softa’. Nu tillater jag mig det.”
Att utmattningssyndrom och sjukskriv-
ning pa sikt kan leda till nagot positivt
bekriftade Anita: "Jag ser numera med
ganska nojda 6gon pa mig. Min sjilv-
bild har fordndrats efter att jag blev
sjukskriven. Tidigare var jag styrd av
vad andra tyckte och tinkte om mig.
Nu vet jag att jag dr bra precis som jag

”»

ar.

Stress

Ett flertal deltagare har under kursen
fatt syn pa sina stressorer. Det har in-
te alltid handlat om sadant som de
fran borjan trodde var de egentliga
stressorsakerna. Manga har lyckats ga
ner i varv, men ar oerhort stresskins-
liga. Alexandra berittade att det kun-
de ricka med att telefonen ringde for
att hon skulle varva upp. Men det som
stressade allra mest var tanken pa hur
det skulle bli med atergang i arbete.

Styrka och svaghet

Ett av Hilsosants budskap 4r att verk-
lig styrka handlar om att vaga mota si-
na svagheter. Anita funderade pa om
det hon hade sett som en styrka kan-
ske d4nda var en svaghet: "Jag har un-
der storre delen av mitt liv varit en fix-
are, nagon som andra kan luta sig mot.
Nu vet jag att det till storsta delen 4r en
svaghet. Jag har inte kunnat, forstatt
eller kanske inte vagat att siga nej. Att
stilla upp for andra blev en del av min
identitet, syster duktig.”

BAKOMLIGGANDE FAKTORER

Vid kognitiv beteendeterapi, KBT, hjil-
per man individen att hitta strategier
for att 1osa problem och svarigheter.
Man 4gnar inte sa mycket tid at att
fundera over varfor svarigheterna har
uppstatt. Orsakerna ir ofta komplice-
rade, men man menar att 16sningen 4r
relativt enkel. Man analyserar sina tan-
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ke- och beteendemonster och ersitter
dysfunktionella monster med tanke-
och beteendemonster som for fram-
at. Det 4r utmirkt, och det 4r precis
vad manga langtidssjukskrivna beho-
ver hjilp med.

Denna studie visar dock att utmatt-
ningsprocessen ofta borjar langt innan
manniskan debuterar i arbetslivet, och
att "arbetsskador” inte sillan har sin rot
i barndomen. Inom den somatiska var-
den vet man att varbolder maste punk-
teras och drineras for att det ska ske
en likning. Sannolikt behovs det dven
vid psykiska bolder. Deltagarna upp-
muntrades att Oppna sina igencemen-
terade bankvalv for att se som om det
fanns nagon varbold i deras inre som
behovde skiras bort innan liknings-
processen kunde borja. Efter detta ar-
betade man sig igenom imne efter 4m-
ne. Under tiden fick man insikter. Man
bearbetade sorg, skaffade sig kunskap
och hittade nya mer fungerande strate-
gier for att hantera livet. Ofta fick man
ocksa tag pa kraften i ilskan och kun-
de anvinda den konstruktivt for att
skapa ett battre liv.

Pafrestande livshdndelser och predis-
ponerande faktorer

Med nagra fa undantag hade deltagar-
na i den aktuella gruppen erfarenheter
av pafrestande livshindelser. 52 pro-
cent hade med stor sannolikhet dven
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD)
och 30 procent hade med stor sanno-
likhet Attention-Deficit Hyperactivity
Disorder (ADHD). Resultat fran en ut-
vidgad och fordjupad studie 6ver PTSD
och ADHD som prediktorer till utmatt-
ningssyndrom 4r publicerade i ett an-
nat sammanhang!.

Atskilliga studier har pavisat att det
finns ett samband mellan pafrestande
livshandelser och sjukdom'* 3. Holmes
och Rahe utgick fran att hindelser av
savil positiv som negativ karaktir okar
risken for sjukdom, genom att de stil-
ler krav pa omstillning och anpass-
ning, vilket skapar stress*. Dessutom
kan en ansamling av ofordelaktiga lev-
nadsforhallanden under uppvixten, el-
ler i vuxenlivet, medfora en okad hil-
sorisk®.

De flesta minniskor har upplevt en
traumatisk hindelse under sitt liv. Av
dem utvecklar ungefir 9 procent post-
traumatiskt stressyndrom'®. En svensk
studie visar att 5,6 procent av befolk-
ningen utvecklar PTSD". Risken for
att utveckla detta forlamande angest-
tillstand 4r dubbelt sa stor hos kvin-

Jforskning, Uppsala

nor som hos min (kvinnor 7,4%, min
3,0%), trots att midn rapporterar stor-
re exponering for trauma. Storst risk
for PTSD foreligger efter fysisk och/el-
ler sexuell misshandel, ran och mul-
tipla trauman. Konsskillnaden bottnar
sannolikt i att kvinnor upplever hogre
grad av stress. PTSD kan vara ett be-
staende kroniskt tillstaind som kan for-
varras vid ytterligare trauman under li-
vet. I en holldndsk studie har man visat
att det 4r hogre risk for PTSD symtom
efter pafrestande livshindelser, sisom
tex. kroniska sjukdomar, relations-
problem och arbetsloshet, i jimforelse
med svara trauman (olyckor, ran, fysis-
ka/sexuella overgrepp, krig mm)'™.
Tidigare har man trott att problemen
vid ADHD vixer bort, vilket de for-
visso gor hos en del”. Under sena-
re ar har det emellertid framkommit
overvildigande bevis for att storning-
en for manga kvarstar dven in i vux-
enlivet* ?!. Barkley och medarbetare
har bedomt att i 70-85 procent av fal-
len kvarstar ADHD symtom i vuxen-
livet*?. Problemen fororsakar kliniskt
signifikant funktionsnedsittning?. An-
da har denna neuropsykiatriska stor-
ning sillan overvigts i samband med
sjukskrivning for t.ex. utmattningssyn-
drom. Det finns 4nnu ingen prevalens-
studie over forekomsten av ADHD hos
vuxna i Sverige. Forekomsten av AD-
HD hos vuxna i USA beriknas vara 4,4
procent?., Eftersom flickor/kvinnor har
mycket ldgre frekvens av kontaktstor-
ning och antisocialt beteende jamfort
med pojkar/min uppticks de i be-
tydligt mindre utstrickning. Mot bak-
grund av att i forsta hand ADHD, men
dven i viss utstrickning PTSD, aldrig
diskuteras i den yrkesinriktade reha-
biliteringen av individer med utmatt-
ningssyndrom bor dessa resultat fung-
era som en vickarklocka.
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