I vart arbete med ménniskor med utmattningsproblematik pa Stressmottagningen i
Ostersund, Uppsala och pa Karolinska Institutet i Stockholm méter vi klienter i olika
faser av utmattning. Vissa arbetar fortfarande heltid under stora besvir, nagra har
sjalvmant eller pa uppmaning 50 % sjukskrivning, det stora flertalet 4r dock
heltidssjukskrivna och har sa varit under kortare (ca 3 manader) eller ldngre tid (upp
till 3 ar). Symptomens intensitet, varaktighet och inflytande pa individens vardag
varierar men oavsett var 1 utmattningens olika faser en individ befinner sig tycks vissa

faktorer vara kritiska for deras tillfrisknande.

Vi har utformat var behandlingsmodell med dessa faktorer som utgangspunkt. Den
teoretiska bakgrunden dr hdmtad fran kognitiv beteendeterapi. Karakteristiskt for
denna terapiinriktning &r att den inte bara inriktar sig pa de emotionella eller
beteendemassiga aspekterna av psykologiska problem, utan ocksa understryker vikten
och betydelsen av de kognitiva aspekterna, det vill sdga var perception, tolkning och
vart tankande och dess roll i emotionella svarigheter. Inom KBT utgar man fran ett
synsitt ddar den minskliga erfarenheten 4r en produkt av fyra interagerande element —
fysiologi, kognition, beteende och emotion som inbordes paverkar och interagerar
med varandra. Detta innebir bland annat att inte endast sinnesstimningar och
fysiologiska tillstand paverkar vara tankar och forestéllningar utan att dven vara

forestillningar paverkar och vidmakthaller dysfunktionella kénslotillstand.

Vi arbetar utifran en stressmodell didr stor vikt ldggs vid individens
varseblivningsprocess och dennes hanterande av stressoren, det vill sdga faktorer 1
omgivningen som personen i fraga blir stressad av. Istillet for att betrakta individen
som ett passivt offer for dessa omgivningsfaktorer eller de processer som &dger rum i

dennes kropp, ses individen som en tidnkande och kédnnande varelse, som aktivt



interagerar med sin omgivande miljo. Pa grund av att bade individen och
omgivningen kan fordndras, dr inte individen automatiskt ett offer for sitt forflutna,
sina tidigare tolkningar, erfarenheter och upplevelser, utan snarare i stand att aktivt
fordndra sina tankar och foOrestéllningar, sina attityder och vérderingar och sina
kdnslor och beteenden bade under en specifik stressepisod och fran den ena

stressepisoden till den andra.

som bygger pa
virderingar som ir orealistiska, rigida eller 6verdrivna och for at de dérfor hindrar oss
fran att na vara mal. Nar man inom KBT arbetar med att fordndra irrationella
forestidllningar och dess derivat och dess avledningar kan man med fordel anviinda sig
av de metoder som man anvinder vid beteendemodifiering, det vill siga att man
systematiskt fordndrar vissa “malbeteenden” eller “malforestidllningar” och sedan lika
systematiskt observerar vad som faktiskt forindras i det praktiska livet. De ovan
beskrivna irrationella forestillningarna springer alla ur underliggande negativa
kirnforestillningar, vilka vanligtvis formats tidigt 1 livet och vilka aktiveras nir du
blir stressad eller upprord. Kéarnforestédllningar dr globala och absoluta (t ex “Jag ir
helt inkompetent”; “Ingen dlskar mig”; "Man kan inte lita pd nagon”). Nir dessa
forestillningar vil aktiverats, opererar de i vart medvetande och avgor pa vilket sitt vi
kommer att tolka eller uppfatta en situation. Nir den emotionella krisen dr dver, kan
dessa kirnforestéllningar bli mindre aktiva igen. Forestillningarna dr dock redo att
aktiveras vid nista kris om de inte bearbetas, modifieras pa nagot sitt. Irrationella
karnforestillningar gor dig sarbar i framtida situationer diar du blir emotionellt
upprord eller stressad. Man kan framgangsrikt avleda sig sjdlv i de situationer dér
man blir stressad och upprérd genom olika typer av avledningstekniker, till exempel
avslappning, meditation, fysisk aktivitet eller annan distraktion, men man har en
fortsatt sarbarhet for negativt och sjdlvdestruktivt tinkande sa linge de negativa
kirnforestillningarna forblir orérda och oforindrade. Det strategiska arbetssittet inom

KBT skiljer sig markant fran en del andra terapiformer ddar man utgar ifran ett mer



allmént forhallningssitt och dar man forvéntar sig att den terapeutiska processen i sig,
inkluderande bland annat klimatet mellan terapeuten och klienten, sa smaningom
skall leda fram till de centrala problemen. Inom KBT arbetar man mer fokuserat pa

sjdlva problemstéllningarna och terapin ses som psykopedagogisk.

Var omgivning skapar vanligtvis problem och besvirligheter som vi ej kan undvika,
dessa problem och besvirligheter kallas stressorer och det som kallas stress dr den oro
och dngslan som ménniskor skapar nédr de &r utsatta for en stressor. Vi forsoker att
hantera stressorer genom att forminska dem eller temporirt gora oss av med dem.
Men vi kan ocksa vilja att reagera adekvat och funktionellt pa problem — och inte
upprora oss sjdlva over de stressorer som finns i var omgivning. Nér vi upplever
stress, speciellt nédr vi kdnner oss dngsliga, deprimerade, uppretade, skrimda, sa gor vi
antingen for mycket, det vill sdga handlar pa ett overdrivet stressfullt eller
tvangsmassigt sitt, eller sa forsoker vi undvika vara problem. Vi kénner onodig oro
och denna oro skapas huvudsakligen av irrationella och sjdlvnedvirderande
forestdllningar. Nir detta &r fallet kallar vi det for att man har en dysfunktionell
filosofi. Man skapar till stor del sin egen stress genom att antingen Over- eller
underskatta stressoren. Om vi istillet undersoker vad vi sédger till oss sjidlva, vad vi
tanker, vilka irrationella forestédllningar och sjilvdestruktiva attityder vi har, kan vi
forandra dessa till onskemal istéllet for absoluta mdsten. Da kan vi istillet erfara
normala kénslomissiga reaktioner. Vi skulle till och med kunna kalla dem
hilsosamma, eftersom stress (som dr ett mycket missbrukat ord) i sig sjdlvt inte dr
sjdlvnedvirderande. Med andra ord, vi kan skapa hilsosam anspdnning istéllet for
ohidlsosam stress. Hélsosam forsiktighet, att vara alert och uppmirksam och en viss
anspanning hjdlper oss att reagera adekvat pa livets stressorer, medan ohilsosam
angest, fortvivlan, forskriackelse och panik leder till att vi blir 6verdrivet stressade och

agerar pa ett ohdlsosamt sitt.



Den huvudsakliga tekniken som vi dirfor rekommenderar &r att uppmirksamma de
irrationella forestdllningarna - forskriackliggéra” och “fruktansvirdisera”, det vill
sdga det som egentligen skapar den akuta stressen — och ifragasitta och utmana dem,
samt fordndra dem till hédlsosamma och funktionella forestillningar.
Forskrackelseforestdllningar foregas ofta av krav och madsten, t ex “jag maste alltid
prestera bra”, ’jag borde alltid hantera denna situation adekvat”, ménniskor borde
behandla mig bittre dn de behandlar mig nu”, méanniskor mdste behandla mig rattvist,
vinligt, omtdnksamt,”, “omstidndigheter eller stressorer i mitt liv far inte vara for
allvarliga, och borde vara litta att hantera” — annars dr det hemskt och/eller

forskrackligt. Niar ménniskor kinner sig allvarligt stressade har de en tendens att

starkt och hingivet tro pa dessa irrationella "mdsten”.

I var behandling forsoker vi forst hjdlpa ménniskor att lugna sig sjdlva med hjilp av
dessa avspidnningstekniker, for att sedan identifiera och fordndra de huvudsakliga
orsakerna till deras stress — det vill sdga deras irrationella "masten”, “borden”, “krav”,
fordomanden av sig sjidlva och andra, och deras forskrickelse over att det gick fel

denna gang och dvertygelse om att det darfor alltid kommer att ga fel.

Med hjilp av ABC-metoden visar vi ocksa varje individ hur de skall ifragasitta sina
“masten” och hur de istillet kan skifta till en mer funktionell och sjdlvaccepterande
filosofi. Med hjdlp av arbetsuppgifter, bade under och mellan sessionerna, ldr sig
patienterna att identifiera sina omgivnings och sjidlvgenererade stressorer (aktiverande
hiandelser eller tankar), samt sina reaktioner till dessa. De far dven ldra sig att
identifiera sin irrationella forestdllningar och att ifragasitta dessa. ”Vad finns det for
bevis att du alltid maste prestera bra?”, ”Hur hénger det ihop att om presterar daligt,
kommer du alltid att misslyckas och aldrig prestera bra?”, ”Vad finns det for bevis pa
att du dr en dalig person for att du betett dig illa i den hér specifika situationen?”, &r

exempel pa sadana ifragasittanden. Vi ifragasitter forestidllningarna logiskt, empiriskt



och pragmatiskt och visar dem hur de kan sluta "forskrickliggdra” sig sjidlva och
diarmed bygga en mer effektiv och funktionell filosofi - "Ja, det dr ganska ddligt det
som sker och jag gillar det verkligen inte och jag hoppas att jag lyckas fordndra det
till det bdittre”. Men det dr inte avskyvdrt och hemskt och dven om jag inte kan hindra
eller forbdittra det, sa kan jag dnda leva med det och leva ett lyckligt liv, dven om jag

skulle vara danda lyckligare utan det”.

Behandlingen  bestar ~av  korta  foreldsningar, till  exempel om
utmattningens/utbrindhetens fysiologi och olika symtom, och om rationalen bakom
, om varfor vi har svart att sdga ifran, hur masten och borden kan fordndras, hur
angslan, oro, depression och ilska yttrar sig och vad som kan vidmakthalla
dysfunktionella kinslotillstand. Bade under och mellan sessionerna tréinas olika typer
av praktiska moment, t ex 1 form av ”’ ”, dér patienterna dagligen far
Oova pa att oka sin frustrationstolerans och medels beteendeterapeutiska tekniker
forstdrka nya funktionella forestéllningar. Man far till exempel uppgifter som att stélla
sig i en lang ko, ga langsamt, lyssna till musik under en timme, bada i badkar under
45 minuter. Samtidigt som dessa, och andra liknande Ovningar, ger en tréning i
frustrationstolerans ger de ocksa patienten en mojlighet att fokusera pa sig sjdlv, att
gora nagot for sitt eget vilbefinnande. I andra Gvningar registrerar man
och , och samt att
. Behandlingsprogrammet som utgors av 10 - 15 tva-timmars
sessioner under ca 3 manader dr strukturerat med bade generella och individspecifika
malsittningar. De 6vergripande och allmdnna malséttningarna &dr att kunna komma
tillbaka till arbetslivet och till social gemenskap, att bittre hantera olika vardagliga
och mer besvirliga stressorer, att ldra sig att acceptera sig sjdlv men ocksa andra samt

att livet ibland ar orittvist.



