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Utmattningssyndrom beror

ofta pa langvarig stress i framst
arbetslivet men aven privat. Av de
som blir sjuka ar den storsta delen
kvinnor. For dig som mar psykiskt

daligt ar det bra att veta att du inte
ar ensam. Psykiatriska diagnoser
ar nagot som okar bland unga

och utgor ocksa en stor del av alla
sjukskrivningar. Det finns inget
skamligt med psykisk ohdlsa, och
ett fOrsta steg mot att ma battre

ar att vaga prata om hur du mar
och ta hjalp av andra.
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Vad ir
utmattnings-
syndrom?

Utmattningssyndrom ar en slags psykisk och kroppslig
reaktion pa att du har levt med fér hdg stressniva under
lang tid, utan maéjlighet till aterhamtning. Insjuknandet
kan ga ldngsamt. Men det kan ocksa komma en plétslig
reaktion, i form av allt fran panikangest till att du inte kan
orientera dig. Det ar kroppens satt att tala om att du inte
mar bra. Nagra andra vanliga kannetecken ar:

» Stor trotthet som inte gar att vila bort.

e Glémska och koncentrationssvarigheter.

» Svarigheter att planera och genomfdra uppagifter,
speciellt under tidspress.

o Irritablitet, nedstdmdhet eller oro. Angest.

* Problem med sémnen.

* Huvudvark, yrsel, hjartklappning, muskelvark eller
problem med magen.

» HO&g kénslighet for ljud.

For att raknas som utmattningssyndrom ska du ha haft
symtomen i minst tva veckor, och samtidigt paverkats av
svar stress i atminstone sex manader. Vi blir alla stressade
av olika saker. Arbetet ar den vanligaste utlésande faktorn,
och dar kan det lika ofta bero pa otydlighet som en fér
stor arbetsborda. Andra orsaker kan vara studier, ldng-
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variga utmaningar hemma, arbetsldshet eller ekonomiska
problem.

Sa soker du hjalp

| ett tidigt skede finns det fortfarande mojlighet att
férhindra att besvaren blir varre. Darfor ar det viktigt att
snabbt soka och f3 ratt vard. Det gér du enklast genom
att kontakta din vardcentral. Om du arbetar kan det som
alternativ finnas féretagshalsovard att ta hjalp av, och om
du gar i skolan eller studerar finns det elev- respektive
studenthalsa. Pa vardcentralen far du tid hos en lakare,
som ber dig beratta om din situation och hur du mar. Du
kan ocksa fa svara pa fragor genom att fylla i formular
och genomga en kroppslig undersdkning for att utesluta
fysiska orsaker. Passa pa att stalla fragor till lakaren, som
i samrad med dig ska géra en beddmning av dina behov,
utifran din halsa.

Om du mar sa daligt att du inte star ut eller om du
har planer pa att ta ditt liv ar det viktigt att séka vard
omedelbart. Vanta inte! Du kan da antingen ringa 112
eller kontakta en akutpsykiatrisk mottagning.

Vilken vard kan du fa?

Efter den forsta undersdkningen far du antingen vidare
hjalp pa vardcentralen eller komma till en speciell stress-
klinik. Din behandling innehaller ofta flera delar och man
behover titta pa hela din situation fér att kunna hjalpa dig
att férandra negativa livsmonster.

Du kan fa psykologisk behandling vilket innebar olika
former av terapi och samtalsstodd. Det kan ocksa bli
aktuellt att traffa en fysioterapeut (det som ocksa kallas
sjukgymnast), som hjalper dig med kroppsliga problem.
Du kan ibland bli erbjuden mediciner for symtom som du
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kan fa i samband med utmattning, som depression, angest
eller sbmnproblem. Manga blir hjalpta av lakemedel, men
du har ocksa ratt att tacka nej. De kan ge biverkningar,
vilket du ska fa information om av din lakare. Fraga vilken
medicin som ar bast for dig.

Det ar vanligt med mdjligheten att ga i en speciell
stressgrupp. Dar kan du fa hjalp av bland annat lakare
och psykolog att hantera stress.

Annan behandling som du kan erbjudas ar Fysisk
aktivitet pa recept, FaR. Det innebar att du far ekonomiskt
bidrag for en traningsform som passar dig. Forskning
visar att motion har effekt f&r den psykiska halsan.

Din lakare kan ocksa hjalpa dig att bli sjukskriven, pa
hel- eller deltid. Din arbetsgivare kan eventuellt behdva
kopplas in for att géra anpassningar pa jobbet. Varje
arbetsplats ska ha en etablerad policy for hur sjukskrivna
kan komma tillbaka. Du kan aven behdva gdra forand-
ringar i privatlivet.

Det ar viktigt att du far skillnaden mellan olika alternativ
forklarade for dig, sa att du kan vara med och besluta
vad som blir bast. Oavsett vilken hjalp du far ar det viktigt
med kontinuitet och langsiktighet.

Dina rittigheter som patient

Du har rétt till god vard och ett respektfullt bemodtande
fran de som ska hjalpa dig. Om du har klagomal ar det
alltid bast att prata med din lakare, men om det inte
fungerar finns det andra mojligheter. Second opinion
betyder att en annan lakare gér en bedémning. Om det
uppstar problem i varden kan du vanda dig till Patient-
namnden i din region. Du kan ocksa gdra en anmalan till
Inspektionen fér vard och omsorg, 1VO.
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Vad kan du gora sjilv?

I den akuta fasen av ett utmattningssyndrom kan det
vara nédvandigt med enbart vila. Efter hand ar det dock
bra att gdra saker for att ma battre. Att se till att fa struktur
i vardagen och skapa rutiner ar viktigt for att bryta
negativa monster. Du kan aven i fortsattningen behdva
hitta satt att hantera stress. Aven under hektiska perioder
behéver du koppla av och fa ny energi. Aven om du inte
orkar gora det du brukar, ar det viktigt att géra nagot.
Forsok att:

e Vara snall mot dig sjalv och acceptera den du ar.
e Ga utomhus varje dag, dagsljus ar viktigt for sémnen.
« Ata ordentligt och regelbundet.
* Vila och ta eventuellt hjdlp av mindfulnessévningar
for att slappna av.
e Rodra pa dig regelbundet, hitta en motionsform du gillar.
e Gora nagot du tycker om, dven om det tar emot.
e Undvika droger och dricka alkohol med matta.

Glom heller inte bort att halla kontakt med — och ta hjalp
av — vanner och narstaende. Du behdver inte kampa och
vara stark helt pd egen hand. Inom Riksférbundet fér
Social och Mental Halsa, RSMH, kan du traffa likasinnade,
ta del av kamratstdd och delta i aktiviteter.

For dig som anhorig

Det ar ofta en anhdrig som foérst upptacker nar nagon
borjar ma daligt. Da kan man spela en viktig roll med att
motivera den som ar utmattad att s&ka behandling. Det
kan samtidigt vara jobbigt att se pa nar nagon narstaen-
de far illa. Darfor ar det bra att ta hand om sig sjalv for att
orka stotta. Grupper och traffar for anhoriga kan finnas
inom kommunen, varden eller hos olika intresseorganisa-
tioner.
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» Pa min arbetsplats
var det inte sa bra
arbetsmiljo. Jag jobbade
vildigt mycket mer cin jag
skulle gora. Det slutade

med att jag en dag
oppnade upp min dator
— och kom inte ldingre.
Diir brot jag ihop och
storgridit i flera timmar. «

VERONICA
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RSMH uppmuntrar till samtal om psykisk ohalsa.
Var med i snacket du med!
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Riksférbundet for Social och Mental Halsa, RSMH, ar en organisation som arbetar for battre
vard, mer kunskap och allas ratt till god psykisk héalsa. RSMH har funnits sedan 1967 och har
tusentals medlemmar och manga lokalféreningar éver hela landet. Vill du bli medlem eller
veta mer? Las pa www.rsmh.se eller ring vart fdrbundskansli, telefon 08-120 080 40.



