FOREBYGG EN KRASCH. ATERHAMTA EN UTMATTNING.




ANMAL DIG ALLTID FORSTA DAGEN

Antingen till din arbetsgivare eller direkt till forsakrings-
kassan beroende pa vilket avtal du har med din arbetsgi-
vare. Nedan foljer ett exempel pa hur det kan se ut for en
anstalld med sjuklon.

1. Sjukanmal dig till arbetsgivaren.

2. Arbetsgivaren sjukanmaler dig till Forsakringskassan.
3. Ansok pa Mina sidor, pa forsakringskassans hemsida

eller ring deras kundcenter.
4. Skicka in lakarintyg.
Har du inget arbete? Ar du egen féretagare? DG ska du

anmala dig sjalv direkt till Forsakringskassan.

FORORD

Ar du sjukt stressad eller har du drabbats av Utmatt-
ning? Eller ar du anhorig till ndgon som drabbats? Har
du koll pa de olika behandlingar och aterhamtnings-
metoder som finns? Eller ar du kanske arbetsgivare

och behover veta mer?

I boken Vagen fran Vaggen har vi forsokt sammanstalla sva-
ren pa de fragor vi sjalva fragade oss nar vi blev drabbade.
Idén till den har boken kom under Malins sjukskrivningspe-
riod. Det borjade bara som sma korta dagboksanteckningar
for att hon skulle skriva av sig. Det var en del av processen i
hennes tillfrisknande — att hon fick gé undan, tanda ett par
ljus, stanga ute allting genom att satta pa sig horlurar och
bara fa forsvinna bort i texte. Anteckningarna blev langre
och flera och till sist hade jag en hel berattelse.

Den har snabbguiden kan du anvanda till din egen ater-
hamtning.

Varmt lycka till
Malin Roca Ahlgren och Jessica Stigdotter Axberg
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Mina anteckningar om checklistan

GHEGKLISTA ......................................................................................................................

GALLER INTE MIG

DET HAR HAR JAG KOLLAT UPP

—
=

O Rehabiliteringspenning

O Sjukersattning

[ Aktivitetsstod

O Handikappersattning

O Sjukskrivning

O Sjuklen

O Sjukpenning

O Fackforbund

O Forsakringsbolag

[ a-kassa

O Sjukresor/fardtjanst

[ Bostadsbidrag under sjukskrivning

O Amorteringsstopp under sjukskrivning

O CSN under sjukskrivning

O: O O: O: O O: O: O O: O: O O: O: O: 0O
Oo: Oo: O: O: O: O: O: O: O: 0O: o o: g oo 0o:

O Avlastning till exempel stadning
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BEHANDLINGAR & VARD - KROPP
DET HAR HAR JAG PROVAT FUNKADE

FUNKADE INTE

O Fysisk Aktivitet pa Recept

OMMR

O Neurovetenskap

O Fysioterapeut

O Naprapat

O Osteopat

O Elterapi

O Massageterapeut

O AtlantoTec-metoden

O Kostradgivning

O Naringsfysiolog

O Holistisk halsocoach

Mina anteckningar om behandlingar & vérd - Kropp
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Mina anteckningar om behandlingar & vérd - Kropp Mina anteckningar om behandlingar & vérd - Kropp
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BEHANDLINGAR & VARD - SJAL & HJARNA
DET HiR HAR JAG PROVAT

FUNKADE

FUNKADE INTE

OKBT

O

OACT

OCFT

[ Skolkurator

O Psykosyntes

O Stressterapeut

[ Stresscoach

[ Tidscoach

ONLP

O Sémn & avslappningscoach

[ Gron Rehab

Mina anteckningar om behandlingar & vérd - sjél & hjdrna



Mina anteckningar om behandlingar & vérd - sjél & hjdrna Mina anteckningar om behandlingar & vérd - sjél & hjdrna



BEHANDLINGAR & VARD - OST-VARLDEN

DET HAR HAR JAG PROVAT

FUNKADE ~ FUNKADE INTE

0O Akupunktur

O

[ Meditation

O Mindfulness

O Yoga

O MediYoga

O Yogamassage

O Massage

Mina anteckningar om behandlingar & vérd - Ost-vérlden



Mina anteckningar om behandlingar & vdrd - Ost-vérlden Mina anteckningar om behandlingar & vérd - Ost-vérlden



Mina dterhdmtningsplatser

MIN ATERHAMTNING
DET HAR HAR JAG TANKT IGENOM PA GANG

(| /&terh'a'mtningsplatser ..............................................................................................................

O Hur jag &terhamtar mig

O Mina krav, inre och yttre

O Min energireglering

OMinsjalvhavdelse O D0

O Jag gor en sak i taget

O Jag ar narvarande i nuet

O Min vidmakth&lining S4 hdr dterhdmtar jag mig

Glom inte! Behandla dig sjélv

sasom du énskar att andra skulle

behandla dig.




Mina inre krav, som jag behéver fundera éver Vad tar energi fér mig?



Jag har bérjat att saga nej till: Vad har jag stannat upp med?



Mina anteckningar

VIKTIGA FRAGOR TILL DIG SJALV

«Vad gordigglad?

« Vad skulle du vilja gora mer av i ditt liv?

adeakmarda? R

» Vad ar viktigt for dig?

. varfar Vi” du gara dessa eventue”a F&réndringar? ..............................................................................................................

» Vad har du for hinder for att genomfora forand-
MNGArNa?T

. Hur kan du komma 6Ver dessa hinder? ..............................................................................................................
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STRESSTEST

Kryssa for ditt svar
Kanner du dig ofta psykiskt och eller fysiskt trott?
OJA ONEJ

Kanns det ofta svart att ga till jobbet pa morgonen?

C1JA CINEJ

Kanner du att du ofta har ont om tid?

OJA ONEJ
Kanner du att du fatt nog?
OJA CONEJ

Kanner du att du ofta gar pa hogvarv och driver pa dig sjalv?

CIJA CINEJ

Kanner du dig utbrand?
JA CONEJ

Tanker du ofta langsammare an du borde?

CIJA CINEJ

Har du ofta svart att koncentrera dig?

C1JA CINEJ

Har du ofta svart att tanka klart, aven i lite enklare situationer?

C1JA CINEJ

Har du ofta svart att fokusera dina tankar?

C1JA CINEJ

Har du ofta svart att tanka pa mera komplexa fragor?

C1JA CINEJ

Har du ofta svart att relatera till och uppmarksamma dina
medmanniskors behov?

C1JA CINEJ

Har du ofta svart att engagera dig i dina medmanniskor?

C1JA CINEJ

Blir du ofta otalig nar andra gor saker langsamt?

C1JA CINEJ

Kanner du dig ofta upprord och frustrerad?
OJA ONEJ

HUR MANGA JA RESPEKTIVE NEJ FICK DU?

Om du svarat ja pa fler an fem av dessa fragor ar du antagligen
drabbad av negativ stress i en utstrackning som kan vara
ohalsosam. Da ar det dags att soka hjalp och/eller drastiskt
forandra nagot i ditt liv.
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KEDS -UTMATTNINGSTEST

(KAROLINSKA EXHAUSTION DISORDER SCALE)
ar ett sjalvskattningstest som visar ungefar hur ”langt fran vag-
gen” man star, hur nara man ar att drabbas av utmattningssyn-

drom.

LIDER DU AV UTMATTNINGSSYNDROM?

Testa dig sjalv om du ligger i riskzonen for utmattningssyndrom.
Gor sjalvskattningstestet KEDS, Karolinska Exhaustion Disorder
Scale, som forskare vid Karolinska Institutet tagit fram. Du ska

svara pa fragorna utifran hur du har matt de senaste tva veckorna.

SA GOR DU TESTET

Avsikten med formularet ar att ge en bild av ditt nuvarande till-
stand. Forsok gradera hur du matt de senaste tva veckorna.
Notera siffran vid det pastdende som passar bast in pa dig under
varje fraga. Pastaende 1, 3 och 5 under varje fraga ligger mittmel-

lan det pastaende som star ovan, repektive nedanfor.

KONCENTRATIONSFORMAGA

Hur ser din koncentrationsformaga ut? Kan du halla tankarna sam-
lade och koncentrera dig? Tank igenom hur du fungerar nar du tittar
pa tv eller laser.

i Jag har inte svart att koncentrera mig utan laser, tittar pa TV och

: for samtal som vanligt

MINNE
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KROPPSLIG TROTTHET
Hur ser din fysiska ork ut? Kanner du dig mer fysiskt trott an vanligt efter

UTHALLIGHET
Hur ar din uth%llighet? Blir du lattare psykiskt trott an vanligt i olika vardag-

0 i Jag har lika mycket energi som vanligt. Jag har inga sarskilda svdrig-

: Jag klarar av att genomfora vardagliga sysslor men det gdr dt mer
2 : energi och jag blir fortare trott an vanligt. Jag behover ta pauser
: oftare an vanligt

ATERHAMTNING
Har ber vi dig beskriva hur val och hur snabbt du aterhamtar dig psykiskt
och fysiskt nar du har blivit uttrottad.

0. Jog behover inte vilo under dogen. ...
1

2 Jag blir trott under dagen men det racker med en liten paus for att jag ska
dterhamta mig.

6 Det spelar ingen roll hur mycket jag vilar, det ar som om jag inte kan ladda
om mina batterier.

SOMN

Har ber vi dig beskriva hur du sover. Tank efter hur god somnen varit och/
eller om du kant dig utsovd under de senaste tva veckorna. Bedomningen
ska avse hur du faktiskt sovit, oavsett om du tagit somnmedel eller ej.

0 i Jag sover gott och tillrackligt lange for mina behov och kanner mig )
; for det mesta utvilad nar jaq vaknar.

1:

¢ Ibland sover jag oroligare eller vaknar under natten och har svart
2 i att somna om. Det hander att jag inte kanner mig utsovd efter en
i natts somn.

i Jag sover ofta oroligt eller vaknar under natten och har svért att
4 i somna om. Det hander ofta att jag inte kanner mig utsovd efter en
i natts somn.

8 R ;
i Jag sover oroligt eller vaknar varje natt och har svarigheter att
6 : somna om. Jag kanner mig aldrig utvilad eller utsovd nar jag
LYOKNOE, s :
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OVERKANSLIGHET FOR INTRYCK

Ar nagot av dina sinnen mer kansliga for intryck? Sa som ljus, ljus,
beroring eller dofter.

UPPLEVELSE AV KRAV

Hur reagerar du pa krav som stalls pa dig i vardagen? Antingen fran

i Vardagliga situationer som jag tidigare hanterat utan sdrskilda
2 i problem kan ibland kdnnas kravande och orsaka obehag eller fa
i mig att bli lattare stressad an vanligt.

i Situationer som jag tidigare hanterat utan problem kanns nu ofta
4 ;7.
i kravande och orsakar ett starkt obehagq eller en stark stress.

6 i Det mesta kanns kravande och jag klarar inte av att hantera det
i overhuvudtaget.

ILSKA OCH IRRITATION

Hur lattirriterad eller arg kanner du dig inuti? Tank pa hur kort stubin
du hariforhéllande till vad som utlost det. Hur ofta kanner du dig arg?

Hur intensiv ar kanslan?

SUMMERA POANGEN.

Resultatet kan vara mellan O och 54. Har man mer an 19 poang ligger
man inom riskzonen for utmattningssyndrom.

- Men givetvis kan man inte stalla diagnos enbart utifran frageformu-
laret. Diagnosen utmattningssyndrom maste stallas av en lakare, psy-
kiater eller psykolog, sager Aniella Beser, specialist i klinisk psykologi
pa StressRehab pa Danderyds sjukhus.

Enligt Ake Nygren, som varit med och tagit fram testet, ligger nor-
malvardet runt 7 poang.

- Kommer man upp i 14-15 poang bor man tanka over sin arbets- och
livssituation. Kanske sover man daligt, da ar det viktigt att gora nagon-
ting at det, sager han.

Vid vilken poang bor man soka lakare?
~ Det gar inte att saga, det maste man kanna sjalv.
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Den har guiden har vi sammanstallt for att du
ska kunna anvanda den tillsammans med boken
”Vagen fra f : ET tning.

Varmt lycka till och ta hand om dig!
Malin Roca Ahlgren och Jessica Stigsdotter Axberg

Recensioner om boken Vdgen frdn Viggen

"Forfattarna vet verkligen vad de pratar om och boken dr
grundlig, komplett, saklig och ultimat.”
AGNETA NORRGARD - SVT - GO’KVALLS BOKRECENSENT GER OSS 5/5

“En perfekt, gedigen och igenkdnnande handbok. Eller

éverlevnadsguide, som den faktiskt ocksd dr.”
@VILLA_FREJAS_BOKBLOGG - 4/5
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