
en hjärntumör
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Eva F Dahlgren levde som om hennes krafter var obegränsade.

Tills hjärnan sade ifrån. Den högpresterande journalisten tappade
kontrollen, fick förföljelseidéer och panikångest.

Sjukdomsinsikt var  första steget mot läkning.

I september kommer hennes roman ”Det här är inte jag”. 
AV EVA NORDIN  FOTO: MAGNUS GOTANDER

Eva F Dahlgren drabbades av
h j ä r n s t ress och utmattning:

Medicin
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en hjärntumör
Jag trodde det varJag trodde det var 

va F Dahlgren var just färdig med mark-
n a d s f ö ri n gen av sin kri t i ke rrosade bok
” Fa r far var rasbiolog”, när hon bl ev sjuk.
Hon drabbades av oro och ångest, fi ck
h j ä rtklappning och pro blem med sömnen. 

Arbetet hade tärt på kra f t e rna. Vid sidan av sitt va n l i-
ga arbete som fri l a n s j o u rnalist, hade hon tillbri n g a t
varje kväll och helg med att skri va på boken. Hon
bl ev besatt av sitt arbete och såg till slut va rken sina
eller sin familjs behov.

– Jag trodde jag var osårbar. Det sista jag gjord e
innan jag somnade var att sitta vid datorn och skri va ,
s ä ger Eva F Dahlgre n .

Nu har hon skrivit en ny roman: Det här är inte jag.
Fo rum bokförlag. Mycket av det som händer boke n s
h u v u d p e rson Felicia har hänt Eva i vekligheten. Pre c i s
som Felicia fick Eva allt svåra re att hantera va rd age n .
Plötsligt bl ev det svårt att gå in i vanliga mataff ä re r.
Väggar med knäckebröd och flingpaket kom emot
henne, hon fick svårt att andas och i panik och med
h j ä rtat i halsgropen rusade hon ut från aff ä ren. 

– Jag förstod inte då att jag hade drabbats av panik-
å n gest och att jag var på väg att bli sjuk, säger Eva .

Det var som om en annan människa bodde i hennes
k ropp, någon som var rädd för människo r. En pers o n
som konstant tackade nej till fester och som inte

kunde åka spårvagn eller gå på bio av rädsla att inte
kunna andas.

– Jag vet att jag tittade mig i spegeln och undrade om
detta ve rk l i gen var jag. Det yttre var sig likt, men jag
var så förändrad inombords. Jag vet att jag fundera d e
på om jag hade drabbats av hjärntumör eller om jag
var på väg att bli galen, säger Eva .

Hon bor i Haga i Göteborg tillsammans med sin man
o ch två tonårs d ö t t ra r. Hon är i grunden socionom, men
v i d a reutbildade sig till journalist. I tio år arbetade hon
som journalist på TT, Ti d n i n g a rnas Te l e gra m byrå. Va r j e
a r b e t s d ag skulle Eva hantera my cket info rmation under
s t a rk tidspress och med höga krav på ko rre k t h e t .

– Jag kunde hålla på med sex intervjuer samtidigt
o ch hade ko rt tid på mig att skri va art i k l a rna. Jag lev d e
under stark stress i många år, säger Eva .

Det var som om hjärnan levde
sitt eget liv

”Gör det nu”! Står det i handböcke rna som ska lära
m ä n n i s kor konsten att leva. Men hur Eva än bar sig åt
gi ck det inte. Ständigt nya artiklar stod på kö för att bl i
s k rivna, och de hon höll på med kunde alltid bli bätt-
re. Pre s t a t i o n s k raven gjorde henne till slut sjuk. Fr å n
att ha haft fullständig ko n t roll, tappade hon tidsupp-
fa t t n i n gen och förlorade inflytandet över sitt eget liv. 



hela mitt liv och att jag alltid velat va ra duktig och
p re s t e ra, säger Eva .

Kognitiv psyko t e rapi har lärt henne att förändra sina
t a n kemönster och sitt förhållningssätt till livet. Nume-
ra kan hon öve rtygande säga till sig själv: ”Det räcke r ” .
Två magiska ord som för Eva va rit helt otänkbara att
uttala tidigare .

– F ö rr tyckte jag aldrig att någonting jag gjorde var till-
r ä ckligt bra. I dag när jag tänker att jag måste göra en
massa saker både i jobbet och pri vat, kan jag säga till
mig själv, nej det måste jag inte, säger Eva. 

Sedan fe b ru a ri i år är hon fri s k s k ri ven av sin läkare ,
ä ven om hon inte känner att hon har samma stre s s t o-
l e rans som tidigare. 

På många sätt lever hon nu ett fri a re liv än tidigare. 
Hon känner för första gången på my cket länge livs-

glädje och hon vet sina begr ä n s n i n g a r. Hon tillåter sig
att njuta utan dåligt samvete och arbetar sällan efter
k l o ckan 18.00. Varje morgon sätter hon även av tid för
en stunds powe ryoga som ger kroppen och själen kra f t .

– F ö rr gjorde jag allt av plikt. I dag tänker jag på att
h j ä rnan måste ha roligt, jag unnar mig det. I fle ra år
har jag bara använt huvudet, nu ser jag till att göra
n å got med mina händer.

Det första steget för att stoppa i tid är
att erkänna att man inte är osårbar

Mest av allt vill hon fo rtsätta att skri va. Sedan hon va r
t o n å ring har Eva sökt sig till littera t u ren och det skri v-
na ordet när hon har behövt stöd och tröst. Pre c i s
som för romanens huvudperson Felicia, har Stri n d-
b e rg betytt my cket för Eva, fra m f ö rallt boken I n fe rn o
från 1897 som handlar om hans tid i Pa ris. Stri n d b e rg
bl ev så småningom sjuk och sökte hjälp hos läkare
som gav honom fle ra olika diag n o s e r. För Eva kan det
lika gärna ha handlat om hjärn s t ress eller utbrändhet.

Att läsa honom var som att öppna ett fönster, jag
kände igen mig i hans symtom och det sätt han betra k-
tade tillva ron på. Det kändes också hoppfullt att han
bl ev frisk. Jag var själv rädd att min hjärna aldrig skul-
le funge ra normalt igen, säger Eva .

Fra m f ö rallt är hon glad och tacksam över att hon har

k var sin familj. Evas två döttrar har sett priset av att låta
sig uppslukas av arbete och pre s t a t i o n s k rav. De vill i
f ö rsta hand skapa ett bra liv, inte göra karri ä r. 

B o ken Det här är inte jag har Eva skrivit som ett
e get re ko n s t ruktionsarbete, men också för andra som
hamnat eller är på väg in i utbrändhet. Boken är ock s å
s k ri ven för anhöriga för att de lättare ska förstå hur det
är att leva i ett utmattningstillstånd.

Budskapet i boken är att det går att bli frisk. Men det
är livsfarligt att tro att man klarar det själv, de fle s t a
b e h ö ver hjälp.

–Själv trodde jag inte att jag kunde bli utbränd, jag
insåg det alldeles för sent. Ändå arbetade jag i fle ra år
under konstant stress. Det första steget för att stoppa
i tid är att erkänna att man inte är osårbar, säger Eva .

E va bl ev öve rkänslig för ljud, tickande klockor och
susande element. Det var som om ljuden förs t ä rk t e s
o ch orsakade skavsår i hjärnan. 

–Det var som om hjärnan levde sitt eget liv. Att välja
hushållspapper bl ev lika stort som att välja elbolag
eller rätt pensionsfond, säger Eva .

Till slut ville inte Eva uppleva någonting. En bra dag
var då det inte hände något alls. Att sitta vid köksbor-
det för att se fåglarna äta på talgbollarna utanför
f ö n s t ret var fullt tillräck l i g t .

I hela mitt liv har jag velat vara duktig
och prestera

E va sökte hjälp på en vård c e n t ral. En kvinnlig allmän-
l ä k a re kom att betyda my cket för hennes väg tillbaka
till live t .

F ö rst avböjde Eva läkarens förs l ag att börja med anti-
d e p re s s i va läkemedel, men fick med tiden hjälp att
f ö rstå att hon behövde kemisk hjälp att bryta ångesten. 

– Jag var rädd att få en stämpel av att va ra psykisk
sjuk. Jag hade ingen sjukdomsinsikt, trots att jag led av
f ö r f ö l j e s e i d é e r. Jag trodde att folk pratade om mig och
j ag fick allt svåra re att gå ut, säger Eva .

I dag är hon tacksam för att läkaren insisterade på
behandling med antidepre s s i va läkemedel. Hon fick
o ckså rådet att börja i kognitiv psyko t e rapi. Från att
va ra i konstant larmtillstånd med hjärtklappning och
s ö m n ru bb n i n g a r, bl ev hon lugnare och mer mottag l i g
för att finna den djupare ors a ken till hennes hjärn-
s t ress och utmattning.

– E ge n t l i gen började sjukdomen redan 1996 då min
mamma insjuknade i stro ke. I det sorgearbetet började
j ag jobba my cket mer, i efterhand har jag förstått att
det var en slags flykt, säger Eva .

Hon har i hela sitt liv kämpat för att bli sedd och få
bekräftelse. När mamman bl ev sjuk var den jakten på
bekräftelse förg ä ves. De olösta ko n flikter som fa n n s
skulle aldrig gå att reda ut.

–Hon fick vänstersidig stro ke och kunde prata men
var känslomässigt avstängd. Det satte igång stark a
känslomässiga reaktioner hos mig som handlade om

50   POPULÄR PSYKOLOGI & MEDICIN

–I dag när jag tänker
att jag måste göra en
massa saker både i
jobbet och privat, kan
jag säga till mig själv,
nej det måste jag inte,
säger Eva. Och jag ser
till att inte bara jobba
med huvudet utan
även med händerna.

Medicin

Motion och trygga miljöer
hjälper utbrända
Utbrända kan få skador i hjärnan. Därför är
det viktigt att hitta en form av behandling
som läker skadorna. Nu har försök  visat att
råttor som får springa i motionshjul får en
dramatisk ökning av antalet nya nervceller i
hjärnan. Samma effekt antas  motion få på
människor.

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

Med utgångspunkt i denna kunskap lanse-
rar nu de två göteborgsforskarna Leif Wa l l i n
och Peter Eriksson en ny rehabiliterings-
modell för personer med utmattningstillstånd. 

Det är en bred behandling som vid sidan av
kognitiv  psykoterapi, även omfattar fysisk
aktivitet. 

I rehabiliteringen ska även meditation och
yoga användas för att träna stresshantering,
avspänning och avslappning.

Den första rehabiliteringsgruppen beräknas
starta i höst. 
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K ä n n e t e c k n a n d e för människo r
som levt länge under stark psykisk
stress, är att de upplever stora
problem med trötthet, minnes-
rubbningar och nedsatt tids- och
ru m s u p p fattning. Inte sällan drab-
bas de också av ångest och depre s-
s i o n .

Sedan tidigare är det känt att
s t re s s h o rmonet ko rtisol leder till
skador på hippocampus, ett område
i hjärnans limbiska system, ett slag s
c e n t rum för minne och inlärn i n g .
Ny fo rskning visar att det tro l i g t v i s
b e ror på att ko rtisol hämmar ny b i l d-
n i n gen av nervceller i hippocam-
pus, som därför kry m p e r

– Vi tror att denna stre s s re l a t e ra d e
hämning är en central mekanism
b a kom utbrändhet, säger Pe t e r
E riksson, pro fessor i neuro b i o l o gi
vid Arvid Carlssoninstitutet på Sahl-
grenska akademin i Göteborg .

Stresshormonet är
giftigt för hjärnan

L å n g va rig stress, menar Peter Eri k s-
son, kan innebära att man ko n s t a n t
hamnar på för höga nivåer av ko rt i-
sol, vilket är giftigt för hjärn a n .

Tillsammans med Leif Wa l l i n ,
psykiater och även han knuten till
A rvid Carlssoninstitutet, lansera r
Peter Eriksson sin nya teori i den
vetenskapliga tidskriften Acta
N e u ro l o gica Scandinav i a .

M a j o riteten av de som drabb a s
av utbrändhet eller utmattnings-
tillstånd som det fo rmellt heter,

kan bli bra om de får rätt behand-
ling, säger Leif Wa l l i n .

I en kommande studie ska nu de
två fo rs k a rna studera pers o n e r
med utmattningsstillstånd med
hjälp av en mag n e t k a m e ra u n d e r-
s ö k n i n g .

– F ö r h o p p n i n gen är att vi ska
kunna visa att hippocampus växe r
i storlek när patienterna får rätt
behandling och när ny b i l d n i n ge n
av nervceller tar fa rt igen, säge r
Peter Eri k s s o n .

O rs a ke rna bakom utmattnings-
tillstånd handlar om ko m p l ex a
samspel mellan inre och yttre
fa k t o re r. Ju tidigare man söke r
hjälp desto större är chansen att
b ryta negativa mönster. 

Kognitiv psyko t e rapi har visat sig
va ra en effektiv behandlingsmetod
för att ifrågasätta de gru n d a n-
t aganden som ofta ligger bako m
utmattningstillstånd. Dessa gru n d-
a n t aganden handlar om hur vi
t ä n ker och re s o n e rar om oss själva
o ch om det som händer oss. Av-
g ö rande för hur stark en stre s s-
reaktion bl i r, är inte hur på-
f restande ve rkligheten är objektivt
sett, utan hur den tolkas.

–De som har en benägenhet att
bränna ut sig eller gå in i depre s-
s i o n e r, behöver hjälp att ifrågasätta
gru n d a n t aganden som leder till
d e s t ru k t i va tankar och handlingar,
s ä ger Leif Wa l l i n .
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Stress
krymper
hjärnan!

Nu ska forskarna Leif Wallin och Peter Eriksson studera personer med
utmattningstillstånd med hjälp av magnetkamerautrustning.


