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Digital vagledning ska hjalpa stressade
att ta kontrollen
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Sjukskrivningar pa grund av stress okar kraftigt, och forebyggande atgirder star hogst pa
agendan. Ett nytt webbaserat stressprogram ska hjilpa den som pa ett strukturerat sétt vill hitta
bittre balans.

Stresslarmen har kommit slag i slag under aret. I véras visade siffror fran Forsdkringskassan att
sjukskrivningar pa grund av psykisk ohélsa 6kat med 73 procent mellan 2012 och 2014. Stress dr den
vanligaste orsaken. Nyligen presenterade Arbetsmiljoverket ett forslag som ska stérka fragor om
psykisk ohilsa i arbetsmiljolagen.

Och i méandags kom Jobbhélsobarometern, en arlig undersokning fran branschorganisationen Sveriges
Foretagshilsor, som visade att 350 000 anstéllda kdnner obehag infor att gé till jobbet minst en géng i
veckan. Samtidigt visade en inspektion fran Arbetsmiljoverket forra ret att sex av tio foretag i de
undersokta branscherna saknar aktiva dtgérder mot stress.

For Nilla Prahl i Nacka kraschade tillvaron sommaren 2011, nir jobbet som butiksansvarig, studierna
till ndringsterapeut, tvd sma barn och ett aktivt liv dven pa fritiden blev fér mycket.

—Jag gillar att ha ménga jdrn i elden. Men jag drev det sé langt att jag inte kénde signalerna fran min
kropp, utan bara dste pd. Man kénner inte att man blir trott och hungrig. Man far yrsel och minnet
sviker. Till slut var allting bara en grot i huvudet, berittar hon.



Dagen innan midsommarafton blev den sista arbetsdagen. Sedan f6ljde ett halvérs avbrott fran allt och
en tids rehabilitering innan Nilla Prahl kunde aterga till studierna och det vanliga livet. I dag &r hon
frisk, utbildar sig till sjukskoterska och vill gdrna jobba med stressrehabilitering. Hon ingar i
testgruppen for stressprogrammet, ett nytt webbaserat verktyg fran e-hilsoforetaget Papilly som ska
hjélpa till att upptécka och atgirda farlig stress i tid.

Programmet kombinerar element fran bland annat den kognitiva beteendeterapin (KBT),
vidareutvecklingen ACT (acceptance and commitment therapy) och mindfulness. Efter ett inledande
stresstest far anviandaren folja programmet i atta steg, under atta veckor. Varje steg innehaller dvningar
som bygger pa vad som fungerar som aterhdmtning for den enskilde, och anvindaren far boka in
sadana aktiviteter fram till ndsta veckas programpunkt.

Nilla Prahl kénner igen manga moment fran sin egen rehabilitering. Tid for aterhdmtning dr viktigt i
den livsstilsfordndring hon sjilv gjort for att inte trilla dit igen.

—Det dr bra upplagt for att hitta det som du behover for att aterta kontrollen dver ditt liv. For mig &r det
till exempel att paddla, &ka ldngdskidor, dansa och laga mat. Det passar ju inte alla att meditera
i Buddhastillning, séger Nilla Prahl.

Nu kan till och med hennes dottrar se nér det blir for mycket saker pd samma gang, berittar hon.

Anders Tengstrom dr leg psykolog, docent i psykologi vid Karolinska institutet och forskningschef for
stressprogrammet, som tagit fram av Papillys stressprogram.

—Losningen pa stress ér inte nodvéndigtvis att gora mindre. Det handlar ocksa om att identifiera vad
som dr viktigt for dig och forsoka gora mer av det. Det viktiga kan vara ritt sma steg i vardagen, sdger
Anders Tengstrom.

Papilly riktar sig till bade privatpersoner och foretag med stressprogrammet, men den frimsta tanken
dr att arbetsplatser och cheferna dir ska kunna erbjuda stresshantering innan det gar for langt.

— Vi har lyckats atgédrda den fysiska arbetsmiljon, vi har mindre av fallolyckor och vi har elsdkerhet.
Nu har vi det svara framfor oss — att dtgérda den psykosociala arbetsmiljon, sdger Anders Tengstrom.

Albin Grahn

Tre tips: Sa ser du om stressen borjar bli farlig

1. Nar du under en ganska lang tid valt bort vardagsaktiviteter som du brukar
gora for att du inte hinner.

2. Nar du under ganska lang tid upplever somnstdérningar, huvudvark, irritation
eller tunnelseende.

3. Det viktigaste du kan gora dr att borja hitta tid for att gora sddant som ger dig
aterhdmtning sd att du far chans att fylla pa energi.

Stressprogrammet

Programmet har tagits fram av e-hélsobolaget Papilly under ledning av Anders
Tengstrom, docent i psykologi vid Karolinska institutet och legitimerad psykolog.
Ett inledande stresstest ger en fingervisning om hur stressad anvandaren ar. Vid
farligt hoga stressnivaer ska man alltid s6ka vard.

Programmet tar atta veckor, med en ldngre session i veckan och kortare
ovningar som anvandaren sjalv styr over.

De atta stegen fokuserar pa olika delar, som aterhdmtning, att valja det viktiga,
att hantera de situationer som stressar och att vara snall mot sig sjalv.
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