Om du gatt in 1 vaggen —
att komma tillbaka efter
utmattningssyndrom

Har du fatt diagnosen utmattningssyndrom? Har du anhoriga
som vill fd battre forstielse for vad det dr och vad du och andra
kan gora? I sd fall 4r det hér kapitlet for dig. Det kan ocksd vara
ett stod for din sjukskrivande ldkare eller behandlande vardgivare.
Med utgéngspunkt i forskning beskriver vi har vad som under-
lattar 1akning. Vi ger ocksa tips och rad utifran var egen kliniska
erfarenhet av att arbeta med personer som lider av utmattning.
Om du har varit stressad lange utan att lyssna pd kroppens
signaler om behov av aterhdmtning, finns risken att du drabbas.
En dag tar det bara stopp. Du kommer inte upp ur séngen eller
du kanske bryter ihop pa jobbet, och du kdnner dig tom, ledsen,
angestfylld. Du har gétt in i viggen. Ingenting r sig likt och du
kénner inte igen ditt sétt att tdnka. Din kropp svarar inte pé din
vilja, du &r standigt trott samtidigt som du kénner dig uppe i varv.
Enkla saker som gick per automatik tidigare kraver nu stora kraft-
anstrangningar, om de ens dr mdjliga att utfora. Du blir stressad
bara av att tdnka pé att du behover ga och handla mat eller ringa
ett samtal. Hela vérlden kraschar — och du finns mitt i katastrofen.
Du klarar inte av att vistas i miljoer med ménga ménniskor, och
ett vanligt samtal med en vén far din hjirna att kinnas dverhettad.
Formodligen kénns det som att kopplingen mellan tankar
och kropp inte ldngre fungerar som den brukar. Du vill ndgon-
ting, men kroppen lyder inte — den orkar inte eller vet inte hur
den ska gora. P4 ett sitt kan man séga att hjirnan sagt stopp och
degraderat dig fran att vara chauffor till att bli en passiv passa-
gerare. Den dr rddd att du ska fortsétta att ignorera dess signaler.
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Det hidr kan vara en hemsk upplevelse — sjélvbilden stimmer
inte ldngre 6verens med hur det faktiskt nu fungerar. “’Jag, utmat-
tad? Men jag har ju alltid klarat mig s& bra och kunnat prestera
och vara iging.Ar det verkligen inte nigot annat jag lider av?” Om
man har kraftiga symtom man inte kinner igen bér man kontakta
ldkare for att utesluta andra sjukdomar. Om man vél gjort det kan
det 4nda vara svart att sortera och filtrera sina upplevelser, det kan
kénnas sd langt ifrdn hur man i vanliga fall brukar fungera och
kénna sig. Det kan ge kénslor av skuld och skam. Samma sak géller
omgivningen. Personer runt omkring dig kanske dr vana att du
stiller upp, att du ar kompetent, har mycket energi, 4r omténksam,
ansvarsfull och klarar av att halla manga bollar i luften samtidigt.
Manga kanske har forlitat sig pd dig, och nu har de svart att ta in
att det dr du som behdver avlastning och hjélp.

Utmattningssyndrom &r for manga ndgot oként, dven om de
flesta hort talas om ndgon som “gatt in i vaggen”. Det saknas
ofta kunskap om vad som hdnder om man drabbats och vad
som behdver goras. Médnga tror att det bara kan hdnda “négon
annan” eller personer som inte trivs med sitt jobb. Det ar tvirt-
om inte alls ovanligt att utmattningssyndrom drabbar sddana
som gillar sitt jobb och tycker om fart i tillvaron. Ibland &r det
inte arbetet som &ar boven. Det kan i stéllet vara privatlivet som
ar alltfor pafrestande péd ndgot plan. Ibland 4r det en kombina-
tion av svarigheter inom alla livets omrdden. Har kommer vi
att fokusera pd vad du, dina anhodriga och din arbetsgivare kan
gora. Om du inte har ett arbete, om du har egen firma eller om
du studerar kan det hér kapitlet &ndé vara till hjélp.

Forsta fasen — omhédndertagande, vila och s6mn

Alla ménniskor dr unika och har sin egen livshistoria och livs-
situation. Darfor kan vi inte siga exakt hur det ar for dig i din
situation och med din utmattning, men vi ger hér rdd som brukar
vara relevanta for de flesta. Den forsta fasen i en utmattning &r ofta
den tuffaste. Det dr nu din sjdlvbild kanske har fatt sig en torn och
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du inte ldngre kdnner igen dig. I den forsta fasen av ldkning finns
det en sak som du forst och frimst behdver — bli omhéndertagen
sd att du kan vila. Ditt system har gétt pa hogvarv en langre tid,
och som en dator som anvénts dygnet runt behdver processorn
efter ett tag kylas ned. Men det &r inte alltid sé 14tt i borjan. En
paradoxal upplevelse dr inte sillan att kroppen ar jattetrott fastin
tankarna gir pd hogvarv. Kanske handlar de om hur det ska gé
med jobbet, foretaget, studierna eller andra saker du haft ansvar
for. Om du har barn kanske du &r bekymrad 6ver dem och vem
som ska ta hand om disken, tvétten, maten. For att du ska kunna
vila behdver ndgon annan rycka in och ta ansvar. For dig och dem
som kan ha mojlighet att hjilpa till kan det vara bra att kidnna till
att utmattningssyndrom inte dr ndgonting som gar éver pé ett par
veckor. Det &r inte en forkylning eller ndgot som kommer att bli
bra ”bara du skédrper dig”. Utmattningssyndrom ar mer &n bara
en stressreaktion och du bor ta din rehabilitering pd allvar. En
fallgrop 1 den hér fasen kan vara att du kénner daligt samvete for
att du dr hemma och inte gor ndgonting “nyttigt”. Du kanske far
for dig att dnd4 ta tag i den dér extra tvétten som stir och véntar
eller kdnner att du borde frosta av frysen och kylen, laga mat till
hela familjen och sedan plocka undan. I den hér fasen brukar
de flesta vara hjélpta av att sédnka kraven rejdlt pa till exempel ett
perfekt hem eller att vara den perfekta partnern som fixar allt.
Din kropp, inte minst hjdrnan, behover fortfarande vila och gora
s fa stressfulla aktiviteter som mojligt. I det har laget dr det oftast
bra att bli sjukskriven och om mdjligt ta hjdlp av personer i sin
ndrhet. Har du foréildrar, syskon, vinner, partner, kollegor, chef
eller ndgon annan som kan avlasta dig? Om du har ekonomi for
det, kan du ta stidhjdlp nagra timmar?

De hir personerna kan avlastamigoch ta hand om olika ansvars-

omraden:
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Kénsligheten for stress dr forh6jd. Att ringa ett samtal, betala en
rakning eller planera matinkdp kan kénnas ndstan odverstigligt.
Forsok att ta si mycket hjalp som mojligt for alla vardagsbestyr.
Ibland kan det vara skont att komma bort ett tag, aka till en
sommarstuga, till naturen, till en familjemedlem eller till en vén.

Det dr vanligt att man har svart att komma ned i varv och
somna pd kvillen eller att man har starka angestattacker. Samma
slags stressystem dr péslaget som om det fanns en tiger utanfor
din dorr som vill komma in och slita dig i stycken. Under sidana
omstdndigheter dr det inte s& smart att sova djupt om natten ef-
tersom du inte skulle médrka om “’tigern” lyckades ta sig in. Darfor
ser hjdrnan till att du inte sover sd linge om natten, den vill halla
dig vaken och beredd pé eventuella hot och faror. Somn &r dock
viktigt for aterhdmtningen och du bor dirfor konsultera din 14-
kare for att fd rddgivning. Somntabletter eller annan medicinering
kan vara aktuell under en kortare period. Du kan ocksa titta pé
somnraden pa sidan 69 och 6vervidga om de kan vara till hjdlp.

Men det dr minst lika vanligt att man sover mest hela tiden —
det &r okej, kroppen behdver vila i den hér fasen. Se om du kan
ta nigra kortare promenader och fa lite dagsljus, du é&r troligen
inte hjilpt av att kora slut pa dig pad gymmet. Kédnn efter vilken
niva av rorelse som passar for dig. Lite senare kommer det att
vara bra att borja rora pa sig lite mer.

Ré&d vid sjukskrivning — till dig som é&r sjuk

For manga drabbade &r det ett viktigt steg att bli sjukskriven. Om
man blir sjukskriven dr det bésta oftast om man kan bli sjukskriven
i ldngre perioder an tvd—tre veckor i taget. Korta sjukskrivningar
skapar enligt var erfarenhet oftast 6kad stress. Om du som fatt
diagnosen bara dr sjukskriven ett par veckor i taget kommer du
kanske att borja oroa dig for hur det ska ga att komma tillbaka till
jobbet. En ny stresspiral kan dé starta och motverka hela 1dknings-
processen. Socialstyrelsens rekommendationer vid utmattning ar

6—12 ménaders sjukskrivning. Du kanske har hort att det inte ar
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bra att vara sjukskriven for lange vid psykisk ohdlsa. Det stimmer
1 ndstan alla fall, men inte alltid vid utmattningssyndrom.

Réad vid sjukskrivning — till sjukskrivande lékare

Vi rekommenderar dig som dr sjukskrivande ldkare att hellre
sjukskrivai ldngre perioder dn tvd—tre veckor i taget. Korta
sjukskrivningar skapar ofta 6kad stress. Socialstyrelsen rekom-
menderar 6—-12 ménaders sjukskrivning vid utmattning. En
individuell beddmning bor sjilvklart goras.

Som vi ser det dr det oftast béttre med sjukskrivning under
en lidngre period och att justera om det av ndgot skal skulle
vara bittre att gora flera korta sjukskrivningar i rad. Det dr av
storsta vikt att du som skriver sjukintyget skriver ut huvuddiag-
nosen: Utmattningssyndrom. Om det stdr ndgonting annat som
huvuddiagnos finns det risk att Forsdkringskassan inte kommer
att godkédnna sjukskrivningen eller i fortsdttningen vara mycket
tveksam. Det dr ocksé viktigt att i sjukintyget beskriva vilka
symptom som gor det omdjligt for personen att aterga i arbetet.
Det dr mycket viktigt att i detalj beskriva alla de aktivitetsned-
sattningar som symptomen medfor i vardagen for patienten.

Kontakt med forsdkringskassan och arbetsgivare —
rad till dig och vardgivare

Efter drygt en ménads sjukskrivning &r det vanligt att man far en
egen handldggare vid Forsdkringskassan. Handldggaren kommer
att se over de sjukintyg som kommer in frén sjukskrivande ldka-
re och vara i kontakt med dig angdende ditt maende. Sjukskriv-
ningsfrdgor och kontakt med Forsdkringskassan dr for de allra
flesta mycket stressande och péfrestande, enligt var erfarenhet.
Manga blir oroliga for att de inte ska fa forlangd sjukskrivning
eller bli av med jobbet. Andra kan kénna stor oro for att ingen
ska tro pa deras symptom. For att kunna f& vila frn oro &r det
bra om du kan fi tréffa Forsékringskassan, din arbetsgivare samt
vardgivare i ett sd kallat avstimningsmote. Det dr ett mote som
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Forsakringskassan oftast kallar till. Frdga din handliggare om det
ar mojligt att kalla till ett sddant mdte. Om  inte, kan du under-
soka om det gér att ha ett enskilt mote med Forsdkringskassan
och ha ett annat mote tillsammans med vardgivare (lakare, psy-
kolog, kurator eller liknande) och arbetsgivare. Fokus vid mdtet
bor vara att gora en ldngsiktig plan for hur du ska kunna aterga
1 arbete eller sysselsittning. Planen bor ses som prelimindr. I de
flesta fall rekommenderar vi en langsam atergang till arbete,
med en borjan pa 25 procent for att sedan 6ka med ytterligare
25 procent at gadngen. Nya bedomningar méste goras lopande.

Vér rekommendation &r ett mdte av ndgot slag sa snart hilsan
tillater. Var ocksd uppmirksam pa att du kan ha utvecklat en
kénsla av skrick och angestsé fort du tdnker pa jobbet eller pa
att dtergd i sysselséttning. Det dr vildigt vanligt. For ménga kan
det kdinnas som en omojlighet: ”Hur ska jag kunna borja arbeta
igen, min hjérna funkar inte och jag far angest bara jag tanker
pa jobbet.” Det kommer formodligen att vara anstringande att
atergd, men ta en dag i taget och se om du kan skilja pa rédsla,
angest, panik och faktiska symptom pd utmattning nér du gar
tillbaka i sysselséttning. Fragor att fokusera pa kan vara:

Gar det att dtergd till samma arbete som tidigare eller bor
du 6vervéga att hitta andra arbetsuppgifter eller en annan
arbetsplats?

Passar det bdst med arbetstrining eller dr en ldngsam ater-

gang i arbete det bista alternativet?

Finns det ndgon situation eller ndgot annat pd arbets-
platsen som kan ha bidragit till utmattningen? Vad kan
arbetsgivaren i sd fall gora?

Vilka anpassningar kan goras pé arbetsplatsen for att un-

derlatta for dig att ldngsamt komma tillbaka i arbete?

Nér kan du borja dtergd i arbete och i sd fall pd hur manga
procent?

Nér — prelimindrt — kan du prova att ga upp ytterligare i tid?
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Finns det ndgon pa arbetsplatsen som kan ha regelbundna
moten med dig for att stimma av behov och anpassningar?
Hur ska den fortsatta kontakten se ut mellan vardgivare,
arbetsgivare och Forsdkringskassan?

Tips och rad i forsta fasen:

Be om hjéalp och avlastning.

Avsig dig eller delegera alla uppdrag utanfor arbetet.
Ak bort om du tror det dr bra och om det 4r mojligt.
Vila, vila, vila.

Nar hélsan tillater — se om du kan fa hjdlp av
Forsakringskassan eller virdgivaren att kalla till mote
dér du, Forsdkringskassan, arbetsgivaren och vardgivaren
mots.

Andra fasen— att komma i balans

Niér du fétt vilaoch den vérsta stormen har lagt sig kan det vara
bra att borja utforska vad som kan hjélpa dig att komma i bittre
balans. Det finns ndgra sérskilda saker att tdnka pa under den har
fasen. For det forsta ar stresskdnsligheten ménga ganger fortfarande
mycket hog. Det innebdr att vanliga vardagsaktiviteter fortfarande
kan stressa mer dn vanligt. En vanlig fallgrop &r att man ofta har
dagar dd man helt plotsligt mar battre. D vill man kompensera for
de dagar man varit trott och lag. Risken &r dé att man vill gora allt
det dir som ligger och véntar — diska, tvitta, handla, stida, traffa
en kompis, betala rdkningarna och si vidare. Det kanske verkar
gé fint, men efterdt ar risken for "baksmalla” stor.

Dessa jojo-svangningar dr ndgot av det vanligaste vi som be-
handlare moter hos personer med utmattningssyndrom i det hir
skedet. Den andra fasen kréver att du dr din egen beskyddare och
anvinder fornuftet for att planera pa ett sitt s att jojo-effekten
inte slér till. Nar du far mycket energi bor du halla dig ifrén att
gora for manga saker. Det dr formodligen fortfarande bra att ta
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hjilp av andra. Sociala aktiviteter kan dock ibland utgora en viss
risk. Du tdnker att det borde vara ndgot som skulle kunna ge
aterhdmtning, och det &r oftast roligt och meningsfullt att traffa
vdnner, men att umgas manga timmar med en vén, eller att triffa
flera vinner samma dag, dr ocksd energikrdvande. Om du tagit
i for hart kan det vara sd att du forst i efterhand maérker att du
kort slut pa dig sjélv och far ett bakslag. En rekommendation &r
darfor att kinna efter hur du maér, bade under tiden du umgés
med vidnner och efterdt, och planera heller inte in att triffa alla
vénner pd en och samma gang. Ibland kan det ocksé vara létt att
strunta i kroppens signaler for att du inte vill skimmas och kédnna
dig dum, exempelvis for att du bara orkar triffa din vdn pa en
lugn plats i stéllet for, som din vén vill, pa ett stimmigt café. Om
du inte redan gjort det, kan det under den hér fasen vara bra om
du utforskar moéjligheterna till stod via din vardcentral, féretags-
hilsovard eller ndgon annan vardenhet. Finns det ndgon psykolog,
terapeut eller annan behandlare du kan triffa?

Motion, yoga, medveten nérvaro

Nér du befinner dig i den hér fasen kan du bdrja fundera pa om
du kan borja réra lite mer pa dig. En del personer orkar en pro-
menad pa tio minuter, andra ldngre promenader eller till och med
jogging eller ett pass pd gymmet. Du behover sjilv undersdéka vad
du orkar. Lugn trdning som yoga och qigong kan vara bra hjalp-
medel att komma ned i varv och att ldra sig att andas pa ett lugnt
och rytmiskt vis. Det kan vara sirskilt bra eftersom andningen ofta
ar paverkad vid stress och utmattning. Ett annat tips &r att prova
medveten nédrvaro genom de ovningar vi erbjuder hér i boken,
genom en app eller genom att anméla dig till en mindfulnesskurs.
Medveten nérvaro kan hjélpa hjdrnan att gé ned i varv och kan
gora att du kénner dig mer samlad. Lugn simning kan for andra
personer kdnnas som en lagom traning. Det finns inget facit har,
du behover sjilv fundera pd vad som fungerar for dig.
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Tips och rad i andra fasen:

Du ér fortfarande stresskénslig.

Planerautifrédn vad din kropp behdver, inte utifrdn hur du
vill att det ska vara.

Ta kontakt med vardcentral, foretagshilsovérd eller liknan-
de for att fa samtalsstod.

Begrinsa alla aktiviteter till kortare pass.

Ta pauser.

Fortsdtt ta hjélp och avlastning.

Gor sakeri din takt.

Sdgnej.

Ak bort om det dr méjligt och om du tror att det kan
hjilpa dig.

Lyssna till dina behov vid sociala aktiviteter.

Prova att rora lite mer pd dig, men pressa dig inte for hart
— du kan till exempel prova att simma, gymma eller jogga.
Fundera pa om yoga, qigong eller mindfulness kan vara
nagot for dig — proval

Tredje fasen — rehabiliteringoch atergang i sysselsédttning

Nu har du blivit s& pass bra att bdde du och din ldkare tror att
du kan borja arbetstrdna eller dterga i sysselsdttning. I manga fall
handlar det om att prova sig fram, det &r svart att avgdra ndr man
madr tillrdckligt bra. Det vi vet &r att man sillan direkt kan atergé
till samma tempo och arbetsuppgifter som man hade tidigare. For
att du skahélla pé lang sikt krévs att bade din arbetstid och situ-
ationen pa arbetsplatsen anpassas till dina behov. Det bor du och
din arbetsgivare komma Gverens om. Var uppmaérksam pé att du
kan utveckla starka ridslor, &ngest eller panikkénslor kopplat till
jobbet, néstan ett slags “arbetsplatsfobi”. Det dr inte helt ovanligt
och det behdver inte betyda att ndgot &r fel eller att du inte kan
borja atergd i sysselsittning. For varje padkning av arbetstid kan
sddana kénslor aktiveras igen. Efter ett tag brukar dessa radslor och
kinslor ldgga sig, s& ta en dagi taget och fd inte panik dver att du
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far panik. Men som alltid: var kdnslig infor dina behov.

Samtalsstod med psykolog, terapeut eller liknande ar till hjalp.
Samtalen bor fokusera pd hur du kan foréndra dina invanda
stressmonster. Det dr viktigt att gora fordndringar bade pa det
inre och yttre planet. Ett tips dr att nu lésa den hér boken fran
borjan och folja de rad vi ger for att bryta tidigare stressmonster.
Andra mojligheter kan vara att g en stresskurs (till exempel
ACT), mindfulnesskurs eller liknande som i forskning har visat
sig vara effektivt for att hantera stress. Vissa virdcentraler till-
handahaller sddana kurser.

Tillfrisknande

Beroende pd ditt eget tillstind och omstdndigheterna omkring
dig kan det ta olika lang tid att komma pd banan igen. Det vi vet
ar att det tar tid, for vissa ett halvar, for andra tva, tre ar eller mer.
Om situationen inte tillater dig att aterhdmta dig och vila sd tar
det sjilvklart ldngre tid att lika. Aterhdimtning och vila &r de vik-
tigaste faktorerna. Det dr vanligt att stresskénsligheten ar forhojd
efter en utmattning och denna kanslighet kvarstdr for ménga. Det
innebdr att du bor anpassa ditt liv och dina levnadsmonster efter
hur du fungerar nu, och inte pressa dig till att leva precis som
du levde tidigare.Vi rekommenderar att soka samtalshjilp och att
fortsdtta med aktiviteter som ger dig dterhdmtning. Vi vill sla ett
extra slag for motion, yoga, qigong och medveten nirvaro. Manga
blir hjélpta av dessa aktiviteter och det finns ocksad forskningsstod
for att de kan hjélpa vid stress. Naturupplevelser hjélper ménga,
liksom att komma bort och sléppa allt ansvar for ett tag. Nar du
kénner att du &r pa banan igen &r det extra viktigt att du inte kor
pa som vanligt. Var erfarenhet dr att en andra utmattningsperiod
ofta blir mycket vérre dn den forsta och att den dven kan ge storre
skador och ta langre tid att komma tillbaka ifrén. Sa ta hand om
dig, och sdg gérna till personer i din omgivning att de far varna
dig om de ser att du stressar pa ett ohélsosamt sdtt och riskerar
att vara pa vigin i en ny utmattning.



