LIVET & DU

Stressa garna, men vila!

Lakaren Clas Malmstrom jobbar med utbranda

Stress i sig dr inget nega-
tivt = bara ett sitt for
kroppen att reagera pa
krav.

Negativ stress dr sna-
rare brist pa vila.

For att stressen ska bli
positiv bor man kora pa
som en racerbil = varva
upp, kira ett snabbt lopp i
mal och sedan in i depdn
for att tanka och ladda upp
batterierna.

Det anser lakaren Clas Malm-
stroms som specialiserat sig pa
stress och ar medforfattare till
boken "Positiv stress”.

Stressenn blir positiv. nar
man lyckas hitta balansen mel-
lan anstringning och dter-
hamtning. Latt 1 teorin men
svart i praktiken.

- [ Sverige dr vi inte sa in-
tresserade av att ma bra. snara-
re av att inte ma daligt. Men
var prestationsformaga uppe-
haller vi dll varje pris, siger
Clas Malmstrom.

Han arbetar med hogpreste-
rande personer som gatt in i
vaggen eller ar snubblande na-
ra att brinna ut sig.

CLAS MALMSTROMS erfa-
renhet dr att forvanansvart
ménga inte vet vad de vill fa urt
av livet. Har de dessutom en
arbetsplats med oklara mal
och krav sd dr risken stor att
borja ma daligt, speciellt om
personen i fraga wvill utratta
mycket och har higa krav pi
sig sjalv.

Till slut verkar allt lika vik-
tigt. sma problem blir stora,
nervsystemet gar stindigt pa
hogvarv samtidigt som privat-
livet blir fér variationslast.

De som kommer till Clas
Malmstroms mottagning far
borja med att bena ut vad som
arviktigt i livet for dem.

- Det vanligaste ar att man
har brist pd nigonting. Det
handlar inte om att sluta géra
fel utan om att borja gora ratt.
Att gora saker som man tycker
arroliga och mar bra av i stillet
for att analysera den negativa
stressen till forbannelse, sager

Clas Malmstrom.
Han tror inte att de 6kande
langtidssjukrivningarna  kan

forklaras med slimmade orga-
nisationer och tuffare krav pa
arbetsmarkanden.

- Jag tror snarare att det be-

POSITIV STRESS

r

personer

- Det &r viktigt att varva ned emellanat, men samtidigt dr det s att modern stressforskning har visat
att stolthet dver prestationer r en mycket viktig faktor fér vart valbefinnande och hijer livskvalite-

ten, sdger ldkaren Clas Malmstrém. Han lr hégpresterande personer som brént ut sig, eller &r pa god
vig, att inte |ta arbetslivet forklena privatlivet och hélsan,

ror pa att livet blir mer och mer
komplicerat. Vi maste gora fler
och fler aktiva val. Den som ar
passiv riskerar att hamna pa fel
spar.

UTBRANDHET HAR blivit na-
got av en slaskdiagnos, anser
han. En begreppsglidning har
skett och allt fler psykosoma-
tiska problem kallas for ut-
brandhet.

= Vi blir mer och mer for-
flackade. savil emotionellt
som moraliskt. Konstigt nog
tycks folk mest fokusera pd att
lyckas materiellt. Men det
finns inget samband mellan
materiellt valstind och gladje.
Om jag fick bestimma skulle
minga tvingas till att ta mer
aktivt ansvar for sig sjalva.

Stresshantering anser Clas
Malmstrom vara en firdighets-
traning som han delat in i sju
firdigheter. Patienterna fir
lira sig att bemdstra dessa i fik-
tiva situationer. Att saga nej ar
till exempel ndgot som ambi-
tiosa personer ofta har pro-
blem med.

Efter genomgangen utbild-
ning far patienterna sma plas-
tade kort med de sju firdighe-
terna i kortform.

FORMAGAN ATT GASA OCH BROMSA

@ Positiv stress innebar att vara lagom "taggad” for situa-

tionen.

@ Innebar dven formagan att stanga av och ga i "depd", fylla
pa drivmedel och ladda upp batterierna.

Den forsta handlar om vad
man vill ha kvar i sitt liv och
vad man vill valja bort for att
haja livskvaliteten.

Nummer i ar autonomi -
att veta sina begransningar
och klamma fram det dir nejet
istillet for att overprestera.

- 5jilv forsoker jag varje dag
att saga nej aven om nagon blir
besviken, siger Clas Malm-
Strom.

Nummer tre ar att se over
det sociala nitverket och skaf-
fasigen grupptillhérighet som
ar en bra buffert mot negativ
SITess.

FYRAN AR FORMAGAN att
fokusera pd de ljusa stunderna
och det som dr konstruktivt.

Den femte fardigheten ar att
i tid fainga upp och tolka krop-
pens signaler for att undvika
kronisk vark, somnstérningar
med mera.
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Nummer sex dar formdigan
att stanga av efter ett race och
aktivera vilosystemet sa att
ateruppladdningen  kan ske
ostort.

DEN SJUNDE strategin for
atr gd obruten genom stress ar
att skapa sig goda vanor ndr
det galler motion, mat och
smn.

Vigen tillbaka till jobbet, ef-
ter att man slagit till bromsen,
har sedan en startstricka - det
ar viktigt att sdvil arbetsgiva-
ren som den sonderstressade
har klart for sig.

- Man ska inte vinta tills
man kan kora pa som vanligt,
det funkar inte. Det ar eventu-
ell arbetstrining och delridsa-
tergdng som ger ett till-
frisknande, siger Clas Malm-
strom.
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=> MENTAL ANSTRANGNING/ATERHAMTNING

Anstréngning

@ Viljemndssig styrning av mentala processer

® Kontroll-krav
® Trijtthet att dvervinna
@ Emotionella krav

Aterhdmtning

® 50mn

® Vaken vila (avslappning)
@ Kravlos, lustfylld aktiv
@ Emotionella beléningar

@ Naring

® Olust/Ofrivilliga aktiviteter
@ Osdkerhet/Upplevd misslyckanderisk

® Bekraftelser, uppskattning
® Samvaro, berdring, narhet





