Medicin

va F Dahlgren var just firdig med mark-

nadsforingm av sin kritikerrosade bok

"Farfar var rasbiolog”, nir hon blev sjuk.

Hon drabbades av oro och angest, fick

hjartklappning och problem med sémnen.
Arbetet hade tirt pd kraftema. Vid sidan av sitt vanli
ga arbete som fiilansjournalist, hade hon tillbringat
varje kvill och helg med att skriva pa boken. Hon
bl ev besatt av sitt arbete och sag till slut varken sina
eller sin familjs behov.

-Jag trodde jag var osirbar. Det sista jag gjorde
innan jag somnade var att sitta vid datorn och skriva,
siager Eva F Dahlgren.

Nu har hon skrivit en ny roman: Det hdir dir inte jag.
Fo rum bokforlag. Mycket av det som hinder bokens
huvudperson Felicia har hint Eva i vekligheten. Precis
som Felicia fick Eva allt svirare att hantera vardagen.
Plotsligt blev det svart att ga in i vanliga mataffirer.
Viggar med knickebrod och flingpaket kom emot
henne, hon fick svart att andas och i panik och med
hjirat i halsgropen rusade hon ut fran affiren.

-Jag forstod inte da att jag hade drabbats av panik-
angest och att jag var pa vig att bli sjuk, siger Eva.

Det var som om en annan minniska bodde i hennes
kropp, nigon som var ridd for minniskor. En person

kunde dka sparvagn eller g pa bio av ridsla att inte
kunna andas.

-Jag vet att jag tittade mig i spegeln och undrade om
detta verkligen var jag. Det yttre var sig likt, men jag
var si forindrad inombords. Jag vet att jag funderade
pa om jag hade drabbats av hjirntumor eller om jag
var pa vig att bli galen, siger Eva .

Hon bor i Haga i Goteborg tillsammans med sin man
och tva tonarsdottrar. Hon ir i grunden socionom, men
vidareutbildade sig till journalist. I tio ar arbetade hon
som journalist pi TT, Tidninganms Telegrambyra. Varje
arbetsdagskulle Eva hantera mycket information under
stark tidspress och med hoga krav pa ko rrekthet.

-Jag kunde hilla pa med sex intervjuer samtidigt
och hade ko rttid pd mig att skriva artiklarna. Jag levde
under stark stress i manga ar, siger Eva.

Det var som om hjarnan levde
sitt eget liv
"GoOr det nu”! Star det i handbodckerna som ska lira
manniskor konsten att leva. Men hur Eva dn bar sig at
gick det inte. Stindigt nya artiklar stod pa ko for att bli
skrivna, och de hon holl p4 med kunde alltid bli bitt-
re. Prestationskraven gjorde henne till slut sjuk. Frin
att ha haft fullstindig kontrdl, tappade hon tidsupp-

som konstant tackade nej till fester och som inte fattningen och forlorade inflytandet Over sitt eget liv. ~—~~_x

rodde det var
n hjJarntumo

Eva F Dahlgren levde som om hennes krafter var obegransade.
Tills hjarnan sade ifran. Den hogpresterande journalisten tappade
kontrollen, fick forfoljelseidéer och panikangest.

Sjukdomsinsikt var forsta steget mot lakning.

| september kommer hennes roman “Det har ar inte jag".

AV EVA NORDIN FOTO: MAGNUS GOTANDER

SEVe F Dahlgren d_ra'bb::édes av
Njarnstress och Utattning:
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~—~-x Evablevoverkinslig for ljud, tickande klockor och

-1 dag nar jag tanker
att jag maste gora en
massa saker bade i
jobbet och privat, kan
jag saga till mig sjalv,
nej det maste jag inte,
sager Eva. Och jag ser
till att inte bara jobba
med huvudet utan
aven med héanderna.

susande element. Det var som om ljuden forstirktes
o ch orsakade skavsar i hjirnan.

-Det var som om hjirnan levde sitt eget liv. Att vilja
hushéllspapper blev lika stort som att vilja elbolag
eller ritt pensionsfond, siger Eva.

Till slut ville inte Eva uppleva nigonting. En bra dag
var di det inte hinde nagot alls. Att sitta vid koksbor-
det for att se figlarna idta pa talgbollarna utanfor
fonstret var fullt tillrickligt.

I hela mitt liv har jag velat vara duktig
och prestera
Eva sokte hjilp pa en vardcentrd. En kvinnlig allmin-
likarekom att betyda my cket for hennes vig tillbaka
till livet.

F o rstavbojde Eva likarens fors1agatt borja med anti-
depressiva likemedel, men fick med tiden hjilp att
fordi att hon behovde kemisk hjilp att bryta dngesten.

-Jag var ridd att fi en stimpel av att vara psykisk
sjuk. Jag hade ingen sjukdomsinsikt, trots att jag led av
forfoljeseidéer. Jag trodde att folk pratade om mig och
jag fick allt svarare att gi ut, siger Eva.

I dag ir hon tacksam for att likaren insisterade pa
behandling med antidepressiva likemedel. Hon fick
ocksa radet att borja i kognitiv psykoterapi. Fran att
vara i konstant larmtillstind med hjirtklappning och
somnrubbningar, bl evhon lugnare och mer mottaglig
for att finna den djupare orsaken till hennes hjirn-
stress och utmattning.
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-Egentligen borjade sjukdomen redan 1996 da min
mamma insjuknade i stroke. I det sorgearbetet borjade
jagjobba my cket mer, i efterhand har jag forstatt att
det var en slags flykt, siger Eva.

Hon har i hela sitt liv kimpat for att bli sedd och fa
bekriftelse. Nir mamman bl evsjuk var den jakten pa
bekriftelse forgives. De olosta konflikter som fanns
skulle aldrig ga att reda ut.

-Hon fick vinstersidig stro ke och kunde prata men
var kinslomissigt avstingd. Det satte iging starka
kinslomissiga reaktioner hos mig som handlade om

hela mitt liv och att jag alltid velat vara duktig och
prestera siger Eva.

Kognitiv psykoterapi har lirt henne att forindra sina
tankemonster och sitt forhallningssitt till livet. Nume-
ra kan hon ove rtygande siga till sig sjilv: "Det ricker”.
Tva magiska ord som for Eva varit helt otinkbara att
uttala tidigare.

-Forr tyckte jag aldrig att nagonting jag gjorde var till-
rickligt bra. I dag nir jag tinker att jag maste gora en
massa saker bide i jobbet och privat, kan jag siga till
mig sjilv, nej det maste jag inte, siger Eva.

Sedan februarii ar ir hon friskskiven av sin likare,
iven om hon inte kinner att hon har samma stressto-
lerans som tidigare.

P4 manga sitt lever hon nu ett fiiare liv dn tidigare.

Hon kinner for forsta gingen pa mycket linge livs-
glidje och hon vet sina begransningar. Hon tilliter sig
att njuta utan diligt samvete och arbetar sillan efter
klockan 18.00. Varje morgon sitter hon dven av tid for
en stunds powe ryoga som ger kroppen och sjilen kraft.

-Forr gjorde jag allt av plikt. I dag tinker jag pa att
hjirman maste ha roligt, jag unnar mig det. I flera ar
har jag bara anvint huvudet, nu ser jag till att gora
nagot med mina hinder.

Det forsta steget for att stoppa i tid ar
att erkdnna att man inte ar osarbar
Mest av allt vill hon fo rtsitta att skriva. Sedan hon var
tonarng har Eva sokt sig till litteraturen och det skri v-
na ordet nir hon har behovt stdod och trost. Precis
som for romanens huvudperson Felicia, har Strind
bergbetytt my cket for Eva, framforallt boken Inferno
fran 1897 som handlar om hans tid i Paris. Strindberg
blev si smaningom sjuk och sokte hjilp hos likare
som gav honom flera olika diagnoser. For Eva kan det
lika gdrna ha handlat om hjim stress eller utbrindhet.

Att lisa honom var som att 6ppna ett fonster, jag
kinde igen mig i hans symtom och det sitt han betrak-
tade tillvaron pa. Det kindes ocksa hoppfullt att han
blev frisk. Jag var sjilv ridd att min hjirna aldrig skul-
le fungera normalt igen, siger Eva.

Framforallt ir hon glad och tacksam Over att hon har

kvar sin familj. Evas tva dottrar har sett priset av att lita
sig uppslukas av arbete och prestationskrav. De vill i
forsta hand skapa ett bra liv, inte gora karriar.

Boken Det bdir dr inte jag har Eva skrivit som ett
eget rekonstrnktionsarbete, men ocksi for andra som
hamnat eller dr pa vig in i utbrindhet. Boken dr ocksa
sktiven for anhoriga for att de Littare ska forsta hur det
ar att leva i ett utmattningstillstind.

Budskapet i boken ir att det gér att bli frisk. Men det
ar livsfarligt att tro att man klarar det sjilv, de flesta
behover hjilp.

-Sjalv trodde jag inte att jag kunde bli utbrind, jag
insag det alldeles for sent. Anda arbetade jag i flera ar
under konstant stress. Det forsta steget for att stoppa
i tid dr att erkiinna att man inte dr osarbar, siger Eva.

Motion och trygga miljoer
hjalper utbranda

Utbrénda kan fa skador i hjarnan. Darfor ar
det viktigt att hitta en form av behandling
som |&ker skadorna. Nu har forsok visat att
rattor som far springa i motionshjul far en
dramatisk 6kning av antalet nya nervceller i
hjarnan. Samma effekt antas motion fa pa
manniskor.

Man vet ocksd att miljder som upplevs som
trygga och stimulerande, ger upphov till en
explosionsartad nervcellsdelning.

Med utgangspunkt i denna kunskap lanse-
rar nu de tva goteborgsforskarna Leif Wallin
och Peter Eriksson en ny rehabiliterings-
modell for personer med utmattningstillstand.

Det ar en bred behandling som vid sidan av
kognitiv psykoterapi, &ven omfattar fysisk
aktivitet.

| rehabiliteringen ska dven meditation och
yoga anvandas for att trdna stresshantering,
avspanning och avslappning.

Den forsta rehabiliteringsgruppen berdknas

starta i host. —_— %
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Stress
Krymper
jarnan!

Kannetecknande for minniskor
som levt linge under stark psykisk
stress, dr att de upplever stora
problem med trotthet, minnes-
rubbningar och nedsatt tids- och
rumsuppfattning. Inte sillan drab-
bas de ocksa av dngest och depres
sion.

Sedan tidigare ir det kint att
stresshormonet ko rtisol leder till
skador pa hippocampus, ett omrade
i hjarnans limbiska system, ett slags
centrun for minne och inlirning.
Ny fo rskning visar att det troligtvis
beror pa att ko rtisol himmar nybild-
ningen av nervceller i hippocam-
pus, som dirfor krymper

-Vi tror att denna stressrelaterade
himning ir en central mekanism
bakom utbrindhet, siger Peter
Erksson, professor i neurobiologi
vid Arvid Carlssoninstitutet pa Sahl-
grenska akademin i Goteborg.

Stresshormonet ar
giftigt for hjarnan
Langvarig stress, menar Peter Erik s
son, kan innebira att man konstant
hamnar pa for hoga nivaer av korti-

sol, vilket ar giftigt for hjirnan.
Tillsammans med Leif Wallin,
psykiater och dven han knuten till
Arvid Carlssoninstitutet, lanserar
Peter Eriksson sin nya teori i den
vetenskapliga tidskriften Acta
Neumlogica Scandinavia.
Majorteten av de som drabbas
av utbrindhet eller utmattnings-
tillstind som det formellt heter,

52 POPULAR PSYKOLOGI & MEDICIN

i

e

2 g i

Nu ska forskarna Leif Wallin och Peter Eriksson studera personer med
utmattningstilistand med hjalp av magnetkamerautrustning.

kan bli bra om de far ritt behand-
ling, sidger Leif Wallin.

I en kommande studie ska nu de
tva forskarna studera personer
med utmattningsstillstind med
hjilp av en magnetkameraunder-
sokning.

-Forhoppningn ir att vi ska
kunna visa att hippocampus vixer
i storlek nir patienterna far ritt
behandling och nir nybildningen
av nervceller tar fart igen, siger
Peter Eriksson.

Orsakerna bakom utmattnings-
tillstind handlar om komplexa
samspel mellan inre och yttre
faktorer. Ju tidigare man soker
hjilp desto storre dr chansen att
bryta negativa monster.

Kognitiv psykoterapi har visat sig
vara en effektiv behandlingsmetod
for att ifragasitta de grundan
taganden som ofta ligger bakom
utmattningstillstind. Dessa grund
antaganden handlar om hur vi
tinker och resonerar om oss sjilva
och om det som hinder oss. Av-
goOrande for hur stark en stress
reaktion Hlir, ir inte hur pa-
frestande verkligheten ir objektivt
sett, utan hur den tolkas.

-De som har en benigenhet att
brinna ut sig eller gi in i depres-
sioner, behover hjilp att ifrigasitta
grundantaganden som leder till
destruktivatankar och handlingar,
siger Leif Wallin.

L)

POPULAR PSYKOLOGI & MEDICIN 7



