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Vad vill du lasa om?

Under vinjetten Liv tar viupp amnen som spanner dver
hela det breda spektrum som ar livet; sorg och gladje,
relationer, sjukdom och halsa. Tipsa och garna om
amnen eller personer du vill Idasa om. Hor av dig!

Anne-Lie Andersson, Lasse Stenbéck och Anneli Seidl, reportrar
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LIV Psykoterapeut tipsar hur man férebygger psykisk ohalsa

"Vi ar inte skapta
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PERSONLIGT

Kontakta oss: 016-15 60 00
personligt@ekuriren.se

for

standig forandring”

utmattningssymtom, en form av psykisk ohalsa.
Men det finns chans att stoppa utvecklingen, forebygga och forhindra ytterligare
personligt lidande. Om man vill.

Vi har tréffat Eva Stromvall, psy-
koterapeut och anstilld pa
foretagshilsan Previa i Eskils-
tuna.

-Jag blir glad av att jobba
hér, sdger hon. Det finns sd
mycket man kan gora, sd
mycket man kan férhindra och
forbattra.

Eva tar bade emot for indivi-
duella samtal och for samtal i
grupp. Till henne kommer man
innan det gtt sa langt att det
ar "rott ljus”. Nar man som an-
stilld borjar kinna de forsta
tendenserna att man inte mar
bra pa sin arbetsplats, kinner
att utmattningssymtomen ar
pa vdg, men innan man tvingas
sjukskriva sig en langre tid.

- Man kan komma en enda
gang, eller flera, fortsitter Eva
Strémvall. Jag arbetar dven
med grupper.

Anslutna till Previa dr bade
privata och offentliga foretag/
organisationer.

Ar det inte ovanligt tyst om
problemen?

—Jo. Varfor vet jag inte rik-
tigt. For psykisk ohélsa 6kar i
stillet hela tiden. Det har blivit
ett hirdare klimat, inte minst
pd manga av vara arbetsplatser.
Vad beror utvecklingen pa tror
du?

-Det har varit alldeles for
manga omstruktureringar, for-
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Viska fly, fakta
eller spela doda
vid en hotande
sitaution av
sress. Det ar
nedarvda
dverlevnads-
strategier.

Eva Strémvall
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Eva Stromvall ar socionom och leg. psykoterapeut, verksam i Eskilstuna.
Hon har I6sningar for ett sunt arbetsklimat och for att férebygga psykisk
ohalsa pa vara arbetsplatser. FOTO: MARIE BREMBERG

dndringar och omstillningar
pa arbetsplatserna pa senare
tid.

- Lirare, sjukskéterskor och
poliser dr exempel pa yrkes-
grupper jag jobbat en hel del
med och som fatt en mdngd
nya arbetsuppgifter sig dlagda.
Samtidigt ska de med knappa
resurser klara sina tidigare
uppgifter. De kinner stor frus-
tration for att de inte hinner
jobba med det de egentligen ar
utbildade/anstéllda for.

Vi dr samtidigt inte "skapta”

for sa hir stora forandringar
enligt evolutionen, menar Eva
Stromvall.

-Igrunden &r vi vanemaén-
niskor. Vi ska vara ute, vandra
och plocka nétter, vi r sam-
lare ...Och vi ska fly, fikta el-
ler spela doda vid en hotande
situation av stress. Det dr ned-
drvda 6verlevnadsstrategier for
att etablera kraft da vi traffade
pa exempelvis sabeltandade
tigrar...

Beratta kort vad du som psyko-
terapeut gor?

-Jag kartlagger bland an-
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nges!

varig sjukskrivning. Extra rist ar att detta kryper allt angre ner aldrarna,

Men detfinns hopp. Och hjalp!
Tiina

i De anga tillbaka il ett batreliv.
Detvill enlasare vitina om. Darfor hérde hon av sig ill tidningen.

"Nyckeln till balans r dterhdmtninger

Eskilstuna ar utbildade

Nudr hon p3 vag tillbaka till h‘vetq’

Psykisk ohalsa ar i dag den vanligaste sjukskrivningsorsaken.
Press och stressiarbetslivet arisin tur det som oftare an annatilivet ger

nat genom en sd kallad "kedje-
analys” och den kan kortfattat
se ut sa har:

M Vad stressar?

B Tankar/kinslor kring de
kroppsliga reaktionerna?

M Vad gorvi?

M Vilka blir de kortsiktiga,
respektive langsiktiga konse-
kvenserna av det som gors?

Viar som sagt gjorda for att
kunna stressa pa kort sikt, me-
nar Eva Stromvall och flera
med henne. Det gor vi forstas
dven i dag och oftast mar vi
inte daligt av det.

- Vi faristillet kanske en
kick av att lyckas fa undan,
hinna rensa skrivbordet, halla
flera bollar i luften samtidigt,
bli klara i tid. Det kan ibland
ocksa ge beloning i form av
berém eller 16neférhéjning.
Arbetstagare dr mycket lojala
mot sin arbetsgivare, kund,
elev, patient ... Tar ansvar och
vill vara duktiga. Men det gar
inte alltid. Man hoppar da kan-
ske 6ver mat for att hinna, hop-
par ver att inte ga pa toalet-
ten, hoppar 6ver somn och sa
vidare. I dessa ldgen borjar vi
brytas ner. Det dr da vi pratar
om langsiktiga konsekvenser.

- Allt handlar om att fa ba-
lans mellan arbete och ater-

Tidigare
artiklari
amnet
psykisk
ohalsa pa
Livsidan
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februari.

himtning, fortsitter Eva
Stromvall.

Det finns ocksad manga ex-
empel pa arbetsplatser som
lyckas med detta, som aktivt
jobbar med att férhindra psy-
kisk ohilsa pa grund av job-
bet. For ingen arbetsgivare tji-
nar pa att ha personal som inte
mar bra.

Tvartom!

Kan du ge exempel pa vad en
arbetsgivare som ser problemen
gor for sina anstillda?

—De arbetsleder och struktu-
rerar arbetet sa det blir en rim-
lig arbetsbelastning. Ansvar
och befogenhet stimmer 6ver-
ens sa det finns en kinsla av
kontroll i arbetet. Chefen ger
feed-back pé arbetet och 16ser
konflikter konstruktivt for att
det sociala samspelet ska fun-
gera bra. Rittvisa och respekt
rader. Arbetsledningen f6r-
medlar ocksa sammanhang for
att arbetsuppgifterna ska upp-
levas meningsfulla.

Anneli Seidl
anneli.seidl@ekuriren.se
016-1562 43

Eva Stromvall

Fédd: | Orebro, bor i dag

i Eskilstuna.

Utbildning: Socionom och
leg. psykoterapeut.
Examensarbete: P3 K,
Karolinska institutet, gjorde
Eva ett examensarbete som
handlade just om stress

i arbetslivet pa manga olika
nivaer. (Se egen faktaruta)
Tidigare tjanster: Som
kurator pa vardcentraler, pa
Malarsjukhuset, bland annat
hjartintensiven och sedan ett
ar tillbaka pa foretagshalsan
Previa i Eskilstuna. Aven egen
foretagare.

Eva Stromvalls
filosofi

B Med hjalp av den kraftfulla
metoden beteendeanalys
uppnas battre prestationer
och resultat samtidigt som
medarbetarna trivs och kan-
ner sig mindre stressade.

B Arbetssattet kommer
ursprungligen fran USA och
kallas Organizational Beha-
vior Management (OBM) som
bygger pa Kognitiv Beteende
Terapi (KBT).

B Genom en beteende-
analys kan man ta reda pa
vilka nyckelbeteenden och
atgarder som leder till dnskat
resultat.

M | Sverige kallas OBM for
Beteendeanalytisk organi-
sationsutveckling. Beteende
syftar pa manniskors
handlingar, uppférande eller
reaktioner. Vanligen menas
manniskors satt att vara och
forhalla sig till omgivningen.
Beteenden kan vara
medvetna eller omedvetna,
synliga eller dolda och frivil-
liga eller ofrivilliga.

Kvicksund

Goda saker & ting.

Mode herr & dam, Interior,

Oppettider: tis-fre 11.00-18.00 « Ior 10.00-15.00.
Tumbovigen 4 (bakom lca Bron) Kvicksund .Tfn 0735-27 02 88
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