Kent Sjölén i Nordingrå vet exakt när tillvaron brast. Natten den 5 november 2001 vaknade han som ett skakande paket och kunde inte ta sig upp ur sängen. År av outtröttligt arbete som egenföretagare samt en ständig oro över finanserna hade tagit ut sin rätt. Diagonosen löd: akut stress.
Det är någon som sagt att det är omöjligt att bli utbränd om man inte älskar sitt arbete. Det stämmer i hög grad in på Kent Sjölén.
Redan 1979 tog han över Ica på Nordingråvallen. Han brann för sitt arbete och tyckte i princip aldrig att det var tråkigt att gå dit. Hustrun Yvonne fanns med i butiken, detsamma gjorde efter ett tag även dottern Petra.

Arbetet var utåtriktat och passade Kent perfekt. Efter några år kunde uppmärksamma kunder dock skönja en förändring i det vanligen så hjärtliga skrattet och hans karaktäristiska sätt att säga ”tackaaar” blev allt mer trött.
- Som handlare drev jag mig själv nog alltför hårt. Arbetet i sig är otroligt stressigt, men jag förvärrade saken genom att jobba hela tiden. Golfbagen fick allt som oftast stå ouppackad på somrarna, jag gav mig inte tid till semester, berättar Kent Sjölén.

Det var i början av 1990-talet som arbetstempot accelererade. Att aktiebörserna påverkar världens humör blev Kent Sjölén varse när konjunkturerna rasade och räntorna flög i höjden.
- När jag var mitt i det hela märkte jag ingenting, det blev normalt för mig att jobba så mycket som jag gjorde. I efterhand säger Yvonne att hon kunde se tecken på att allt höll på att braka ihop, men det var svårt att förändra livet.
Men till sist fick kropp och själ nog och sa ifrån. Rejält. Den ångestfyllda natten i november för tre år sedan följdes av ett läkarbesök.
- Konstigt nog åkte jag inte in akut på natten. Dagen därpå skjutsade Yvonne mig till läkarstationen i Skog, där man konstaterade att jag led av akut stress och sjukskrevs.

Sjukskrivningen blev dock betydligt längre än vad både Kent och hans familj kunde tänka sig. Två år tillbringade han på hemmaplan innan han kände sig mogen att åter ta steget ut i förvärvslivet.
- Jag kunde inte göra någonting som tangerade mat. Det gick så långt att jag inte ens kunde se på matlagningsprogram på TV, säger Kent.

- Min bostad ligger mittemot Ica, så det var svårt att inte bli påmind. Jag försökte någon gång gå in på affären, men det var helt omöjligt. Trycket som kom över bröstet var ett tydligt tecken på att jag skulle hålla mig borta.

Än till denna dag har Kent endast varit in i sin gamla matvaruaffär en gång. Det undviker han, trots att han numera säger sig må bra.
Kent berättar att han tog sig igenom den långa återhämtningstiden med hjälp av familjen, som förutom Yvonne och Petra även består av sonen Andreas.

- Sedan fick jag stor respons från många Nordingråbor och särskild stöttning av vännen Martin Nordin. De blev min säkerhetsventil. Någon professionell samtalshjälp hade jag inte, blev inte ens erbjuden någon sådan.
I takt med att självförtroendet och glädjen i livet återkom vaknade drömmen om att åter starta något eget. Entreprenörsskapet fanns djupt rotad hos Kent.

För drygt ett år sedan började han i liten skala KS såg och hyvleri hemma på tomten. Dagarna i ända kan han titta på sin forna arbetsplats och glädjas åt sitt nya liv.
- Intresset för trä har alltid funnits hos mig, men tidigare hade jag aldrig tid att snickra. Nu har jag en helt annan livsstil och känner mig lugnare och mer harmonisk.
På frågan om Kent är rädd att han åter ska råka ut för samma trauma blir han först tyst. Sedan säger han att han känner efter mer nu och i högre grad är lyhörd mot både sig själv och andra.
- Jag styr mer över min egen situation nu och känner inte samma stress. Fast golfklubborna har ännu inte blivit använda…

Ann-Cathrin Granbäck

För drygt ett år sedan hamnade Katarina Eriksson i en djup livskris. Allt var nattsvart och hon kände ingen livslust längre. För att överleva tog hon och sambon Mats… beslutet att bryta upp. Flytten till Nordingrå gav Katarina kraft att sakta komma tillbaka till vardagen och bygga upp livet igen.

Att träffa och samtala med Katarina Eriksson är något speciellt. Hennes Skelleftemål ger ett intryck av absolut trygghet, något som förstärks av kroppsrörelserna och det smittande skrattet. Men det finns något i ögonen som skvallrar om att hon inte har haft det helt lätt.

- Efter en otroligt jobbig tid, både på jobbet och i privatlivet, fick jag diagnosen ”utbränd” och blev långtidssjukskriven för kris- och utmattningsdepression.

Katarina Eriksson och Mats... hade för ett år sedan sitt gemensamma hem på den idylliska ön Muskö i Stockholms södra skärgård. Till yrket är Katarina specialpedagog och hon hade en tjänst som sådan på en träningsskola för gravt förståndshandikappade barn i Ösmo. 

- I grunden trivdes jag med arbetet. Utvecklingsstörda barn kräver mycket samtidigt som de är generösa och ger rikligt tillbaka.

Maskineriet i kollegiet var dock inte gnisselfritt. Den pedagogiska enheten var kantad av nedskärningar och konflikter i arbetslaget förekom ofta. Medlarrollen tillföll Katarina och när rektorn frågade om inte hon ville bli samordnare accepterade hon tjänsten trots att hon redan då kände sig pressad och trött.

- Men jag kunde inte säga nej och trodde att jag måste klara allt på egen hand.

– Jag har alltid jobbat mycket och engagerar mig till hundra procent i vad jag gör. Till saken hör att jag inte engagerar mig i bara en sak, utan är en sådan som går in i allt med hull och hår.

När Katarina Eriksson var 22 år drabbades hon av underlivscancer. Efter en långvarig behandling lyckades man häva cancern och täta kontroller garanterar att man i tid upptäcker om sjukdomen kommer tillbaka.

- Därför kom det som en chock när jag en dag i januari 2001 på lunchen blev uppringd av en kvinna på sjukhuset som berättade att man befarade att cancern blossat upp igen. Det hade gått mer än 20 år sedan jag blev friskskriven och jag hade klarat ut alla destruktiva tankar, nu var de plötsligt där igen.

Den psykiska och fysiska arbetsbördan blev för stor. Trots att Katarina i det längsta försökte arbeta och trots att det efter tre veckor konstaterades att cancerlarmet var falskt var skadan redan skedd.

- Min räddning blev rektorn på skolan. Hon såg hur otroligt dåligt jag mådde och gav mig telefonnumret till vuxenpsyk.

Rådet kom som en chock för Katarina och instinktivt vägrade hon. Istället ökade hon sitt engagemang i skolan och gjorde allt för att döva sin ångest. En ångest som inte avtog utan tvärtom accelererade. Glädjen över beskedet om att det inte fanns någon cancertumör infann sig inte, hon hade kört in sig på tanken om att vara dödssjuk och såg allt i svart. Hon kunde inte skratta, klarade inte av att träffa folk och nattsömnen var det inte mycket bevänt med.

- Jag flydde in i skogen, gick långa promenader med hunden. Inte för att jag ville, utan för att jag kände ett behov av att fly från allt.

- Det gick så långt att jag tänkte ta livet av mig.

Under hela den svåra perioden hade Katarina stöd av sambon Mats. Med hjälp av honom kom hon till slut till insikt om att det inte gick längre. Hon ringde vuxenpsyk.

Där träffade hon läkaren Jonas Hammar som direkt sjukskrev henne ett halvår. Han fick henne att förstå att hon varit med om något mycket jobbigt.

- Det var jätteskönt att träffa någon som förstod. Det kändes som om en tyngd föll av mina axlar och tårarna kom omedelbart.

Katarina fick ett strikt förbud att inte ha någon som helst kontakt med skolan, vilket i hennes tycke var skönt. Hon blev ordinerad både ångestdämpande medel och sömnpiller.

- I början ville jag absolut inte ha några mediciner, men jag sov fortfarande inte om nätterna och till slut accepterade jag dem.

Att bli långtidssjukskriven var dock det värsta för Katarina. Hon skämdes, smög omkring och hoppades att ingen skulle se henne. Det tog två-tre månader innan den känslan gick över.

- När en människa mår dåligt i själen syns det inte på utseendet. Jag träffade en psykolog en gång i veckan och återkom sakteliga till livet, men det kändes ändå inte bra. Behovet av en nystart var stort.

Katarina och Mats beslutade att flytta från Muskö till Ångermanland. Ingen av dem har några rötter till landskapet, men det ligger strategiskt placerat mellan bägges föräldrar i Stockholm och Skellefteå.

Att det till slut blev Nordingrå och den lilla byn Orsta är en slump. Katarina ville visa sina föräldrar Höga kusten och såg under rundturen ett hus hon blev handlöst förälskad i.

Sedan augusti är hon så Nordingråbo och i september blev hon friskskriven.

- De ville egentligen sjukskriva mig längre, men jag kände att det fick vara nog. Nu har jag utvecklat en egen överlevnadsteknik som liknar strutsens. Jag sticker huvudet i sanden för att inte se och höra så mycket. På så sätt undviker jag stress.

Katarina tror att det faktum att det är fler kvinnor som blir utbrända beror på att de tror att de ska klara allt själva.

- Jag har lärt mig att släppa på kraven gentemot mig själv. Jag lyssnar till min kropps signaler, försöker göra en sak i taget och kan numera säga nej. Dessutom uppskattar jag andras råd.

Att återgå till arbetet med utvecklingsstörda kommer i nuläget inte på fråga för Katarina Eriksson. Istället ligger hon i startgroparna för att bygga upp en frisörverksamhet. Ett utrymme i stallet hemma på gården ska bli salong och i väntan på att den ska bli färdig åker hon runt och klipper.

- Fortfarande har jag väl inte riktigt bearbetat vad som hänt. Jag tar en dag i taget, men jag trivs med livet nu och flyr inte längre.

Utbrändhet med tillhörande sjukskrivning är för många en personlig tragedi, som tar lång tid att ta sig igenom. Frågan är om man i tid kan utläsa signaler att något är fel och om det går att hejda en annalkande utmattningsdepression. Och vad ska man göra för på ett så skonsamt sätt ta sig igenom den svåra vägen tillbaka till livet.

Marie Åsberg, professor på Karolinska Institutet, är en av Sveriges främsta forskare på ämnet stress och dess följder. Tillsammans med bland andra professor Åke Nygren, nyligen pensionerad från sin professur i skadeprevention på Karolinska, driver hon ett flertal forskningsprojekt för att främja bättre personalhälsa på arbetsplatserna.

I Västernorrland finns ”Steget före” som är ett samarbete mellan försäkringsbolaget Afa, landstinget, Örnsköldsviks kommun och Karolinska. Även Österåsen finns med i projektet.

Arbetet ingår i det rikstäckande arbetsmiljöprogrammet suntliv.nu, vars målsättning är att sänka sjukfrånvaron och höja frisknärvaron.

Är utbrändhet en bra term?

Marie Åsberg: Nej, det är inte en definition jag använder mig av. Den korrekta termen är utmattningsdepression. Utbrändhet ger intrycket av att det inte finns något att göra för att komma tillbaka, och det är fel.

Kan man prata om en ny folksjukdom?

Åke Nygren: Ja, fast det dröjde länge innan vi i Sverige började prata om sjukdomen. I Holland till exempel var sjukdomen på tapeten redan på 70-talet.

Vad beror det på att utbrändhet som symptom helt plötsligt finns över allt?

ÅN: Under 90-talet skedde stora nedskärningar inom offentlig sektor och de som blev kvar fick ännu mer att göra. Första tiden kämpar folk på, men till slut tar allt slit ut sin rätt. Samhället är också mer komplicerat nu. Vi ska vara nåbara hela tiden via mobiler och e-mejl. Dessutom läggs fler och fler aktiva val över på oss; det handlar om allt från pensioner till elleverantörer och telefonabbonemang. Sådant skapar frustration.

Vilka är mest i riskzonen att drabbas av utmattningsdepression?

ÅN: 35 procent av sjukskrivningarna kommer från kommun- och landstingsanställda. Män löper en viss risk, men oftast är det kvinnor som drabbas. Unga välutbildade damer ökar mest nu. Människor som i sitt arbete har ansvar för andra är i riskzonen, det vill säga områdena vård-skola-omsorg. Även bland mellanchefer och präster är det besvärligt.

Vilka är de första tecknen på utbrändhet?

MÅ: Olika typer av spänningssymptom såsom huvud- och muskelvärk kommer först. Koncentrationssvårigheter, irritation, yrsel, gråtattacker, magbesvär och minnesförlust är andra tecken. Man sover dåligt, vaknar på natten och tänker på jobbet. På grund av trötthet fungerar man sämre på arbetet och så är karusellen igång.

Att drabbas av utmattningsdepression beskrivs alltid så dramatiskt, stämmer det?

MÅ: Det ter sig alltid dramatiskt när någon går in i väggen, men om personen får prata om sin sjukdom finns det alltid en lång historia bakom. Tecknen har bara varit för diffusa för att man själv ska kunna tolka dem och göra något åt situationen i tid.

Hur kommer man tillbaka efter en så traumatisk upplevelse?

MÅ: Det är viktigt att ta god tid på sig. Ytterst handlar det om att återfå självförtroendet. För att klara det måste man hitta möjligheter att lära sig hantera stressiga situationer. Sedan behöver man någon slags garanti för att det inte ska bli likadant när man återvänder till jobbet. Finns ingen arbetsrehabilitering att tillgå eller om man tror att det inte går att jobba kvar på samma ställe får man skaffa ett nytt arbete.

Är det viktigt med professionell samtalshjälp?

MÅ: Samtalshjälp är alltid bra, men eftersom den här sjukdomen är relativt ny är det inte alltid säkert att möjligheten finns. Viktig är dock att man lär sig någon form av avslappningsteknik, till exempel meditation eller qi gong.

Medicinering då?

MÅ: I vissa fall kan mediciner hjälpa, men det är inget jag rekommenderar alla.

Ann-Cathrin Granbäck

