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Far vi inte tillrickligt med sémn minskar vdr kreativi-
tet, vi blir mindre produktiva och far svarare att fatta
komplicerade beslut. Vi blir ocksa kinsligare for stress
och infektioner och riskerar att bli allvarligt sjuka.
Samtidigt skjuter olycksrisken i hojden. Trots detta ir
somn ett underskattat imne — ibland tabubelagt — pd
mdnga arbetsplatser. Att sova lite men dndd prestera
mycket anses prestigefylit. Att ta arbetet med sig hem
dr ett siitt att visa att man dr ambitios.

Idag kan forskarna bevisa att somn biokemiskt dr
en nyckelfaktor direkt kopplad till utbrindhet. Fore-
tagen maste dirfor bli bittre pd att stilla sig fragan i
vilken grad de bér ansvar for om anstiillda drabbas av
somnrubbningar. Foretagen mdste ocksd bli biittre pa

att informera sina medarbetare om somnens betydelse
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FRAMGANGSRIKA
FRISKA FORETAG (3F)

"Framgangsrika friska foretag” ar ett nationellt program
inom IVA. Kunskap fran forskning sammanfors med
praktiska erfarenheter fran foretag som arbetar stra-
tegiskt med att skapa stimulerande och hédlsosamma
arbetsférhallanden. Programmet startade 2004 och
bygger pa regionala natverk av foretag fran skilda
branscher. Seminarier arrangeras I6pande.

Med ett seminarium om sémn kopplat till prestation
och halsa vill vi lyfta fram den forskning som bedrivs
kring vart behov av dterhamtning, och som idag blivit
allt mer aktuell. Inom sémnforskningen gors viktiga
framsteg som kan komma att ge anvandbar kunskap.

Mer information om 3F hittar du pa www.iva.se/3f

for prestation och hiilsa. Det uppmanar Torbjorn Akerstedt, professor vid Institutet for Psykosocial Medicin

(IPM) och Karolinska Institutet och docent Aleksander Perski, chef for Karolinska Institutets stressklinik. I no-

vember 2005 foreliiste de pd temat "Somn, funktionsformdga, stress och daterhimtning” i IVA:s lokaler i Stock-

holm. Seminariet var det andra i ordningen inom IVA:s nationella program ”Framgdngsrika friska foretag”.

M Sémnen ir central om vi ska kunna upptrida som vil
fungerande samhillsindivider. Inte minst géller det inom
néringslivet. Somnen &r direkt kopplad till var funktions- och
prestationsformaga.

— Utan djupsémn far du redan efter ett par dagar svart
att klara vardagliga uppgifter, minnet borjar svikta och irrita-
tionen kommer krypande. Risken finns ocksa att du drabbas
av allvarlig oro eller ngest, siger Torbjorn Akerstedt, somn-
forskare vid Institutet for Psykosocial Medicin (IPM) och
Karolinska Institutet, ddr man linge bedrivit studier kring

somn relaterad till hélsa och prestation.

S6mn ingen lyx
Varfor ar somnen sa viktig? Svaret ér att vi under somnen far
var behovliga aterhdmtning som helt enkelt &r en forutsatt-
ning for att vi ska kunna fortsitta att fungera som organis-
mer. Under somnen sénks till exempel var @mnesomsittning
och vi far en nddvéndig dkning av tillvixthormon (dérfor ar
det extra viktigt for barn och ungdomar att sova tillrackligt!).
Torbjorn Akerstedt likstiller somn med foda, att inte
sova dr lika farligt som att inte dta. Det faktum att manga
manniskor betraktar sémn som en lyxvara tycker han darfor

ar alarmerande.

— Manga tror att det har med att sova ar som att sldsa bort
sin tid. Egentligen forhaller det sig tvdrtom. Den som sover
ritt och riktigt dr den verklige vinnaren. Den som sover lite
presterar simre pa samtliga
omraden i livet, hjarnan far inte
tillrackligt med brénsle och man
blir helt enkelt trogare och lite

mer korkad.

Livsviktig djupsomn

En normal somncykel bestar av
olika faser och det ar framfor
allt den sé kallade ”djupsom-

nen” som é&r sa viktig for oss.

Det ér da stora delar av vart

centrala nervsystem — som till-

Langvariga somnrubbningar
dr allvarligare dn man hittills
trott, bade fysiskt och mentalt,
menar somnforskaren Torbjorn
Akerstedt.

sammans med immunsystemet
samverkar for att halla oss star-
ka och friska — aterhdmtar sig.
Under djupsomnen bygger véra kroppar upp immunforsvar
mot sjukdomar. Antalet uppbyggande, anabola hormoner,
tillvixthormon som GH 06kar, liksom kdnshormonet testoste-

ron. Samtidigt halls stresshormon som kortisol och adrenalin
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nere. Dessutom minskar nedbrytande hormoner, bland annat
insulin. Utan djupsdmn hamnar man tillslut i ett tillstand
som liknar en diabetikers, forklarar Torbjorn Akerstedt.

Under djupsdmnen far hjarnan ocksa mojlighet att
skapa oss ett nytt “cacheminne”. Hjirnan rensar, lagrar,
sorterar och reparerar bland alla de celler som hamnat fel.
Gammal information raderas och vi forbereds for att ta emot
ny dagen déirpa.

— Efter 32 timmars vakenhet eller ackumulerad vaken-
het dr den ménskliga hjérnan inte ldngre aktiv, den forsoker

inte ldngre lagra saker, siger Torbjorn Akerstedt.

Utbrianda far samre somnkvalitet

Det réacker alltsa inte med att sova ett visst antal timmar. Det
géller att fa ritt typ av somn. Under en normal natt och en
god sémn sjunker vi ner i djupsdmn cirka tre ganger, vilket
sker under somnens forsta fyra timmar. Resten ar mer ytlig,
till exempel under REM-sémnen da vi drémmer.

Nir Torbjorn Akerstedt och hans forskarkolleger kart-
lade hjarnaktiviteten hos personer som langtidssjukskrivits
for utbrandhet, sdg de att somnen var av betydligt simre
kvalitet. De utbrénda fick bara hélften sa mycket djupsémn
som kontrollgruppen med friska personer. Deras somnkurvor
var kraftigt fragmenterade, med stdndiga uppvaknanden och
oregelbundna cykler och sémnen gav dem knappt ndgon
mojlighet alls till ateruppbyggnad och aterhdmtning.

— De fynd vi gjort visar att utslagen somn ar en forut-
sdttning for utbrdndhet. Vi kan ocksa konstatera att personer
som fortfarande inte ar utbrdnda, men som ar pa gransen att
bli utbrénda, far mycket forhojda nivaer av blodfetter och
hoga halter av stresshormonet kortisol. Vi vet ocksé att ris-
ken okar for bade hjart-karlsjukdom samt aldersdiabetes nér

somnen blir stord eller forkortas.

Fordubbling av somnstoérningar

I Sverige har stérd somn pa grund av arbetslivet dubblerats
de senaste tio aren. Virst drabbade &r tonaringarna dér ande-
len med trétthetssymptom har fyrdubblats!

Orsaken ar att vi svenskar ar patagligt daliga pa att vila,
menar Torbjérn Akerstedt. Vi tar girna fram prestationsneu-
rotikern inom oss och tid for aterhamtning har blivit nagot vi
sdtter 1 andra hand. Vi lever under hart tryck savil i sam-
héllssystemet som i arbetslivet och i ett storre perspektiv kan
vara somnrubbningar leda till langtgaende konsekvenser for
folkhélsan.
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Somnbrist kan orsaka...

hjart- och karlsjukdomar

utbrandhet

depression

fetma

diabetes

minskad produktionen av tillvaxthormoner
rubbad amnesomsattning

forsamrad inséndringen av konshormon
for hog halt av stresshormon som kortisol

Oron farligast

Undersdkningar visar ocksé att det har blivit vanligare med
somnproblem som ér relaterade till arbete. Nér man inom
EU rangordnade landerna efter férekomsten av jobbrelatera-
de somnstorningar, hamnade Sverige pa forsta plats, tétt foljt
av Finland. Ménga tar med sig oro dver jobbet nér de kryper
under tdcket, de varvar inte ner, insomningen forsvaras och
de vaknar mitt i natten eller alldeles for tidigt utan att kunna
somna om. Kroppen och hjarnan aterhdmtar sig inte och pa
kort tid skapas en ond cirkel.

— Problemet &r inte overtid eller langa arbetspass eller
sjdlva belastningen i sig. Den storsta boven ar oron och tan-
karna som man inte sldpper och som fragmenterar sémnen,
siager Torbjorn Akerstedt.

Personer som tar mycket ansvar, har svért att sdga nej
och har hoga prestationskrav ligger extra mycket i farozo-
nen. For dem géller att forsoka fordndra sittet att tinka for
att komma ur problemet.

— Information och utbildning av chefer dr oerhort viktigt
for att bryta detta monster. Vi har ocksa sett goda resultat av
till exempel kognitiv beteendeterapi for att rétta till somn-
problem hos anstéllda som inte kan sldppa sina arbetsrelate-
rade stress- och orosmoln. En 6verambitios person behover

hjélp att &ndra sina tankemonster.

Undvik for manga omorganiseringar

En vanlig stressituation har omorganiseringar visat sig vara.
Din plats forsvinner, teknikutveckling gor att du inte kan
hantera din arbetssituation, nya krav stills och du kénner

kanske att du inte rdcker till. Omorganiseringar maste han-
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teras mycket varsamt fran chefernas

hall, uppmanar Torbjorn Akerstedt. S'verlge
En illa hanterad . Finland
— En illa hanterad omorganisa-
& Frankrike
tion kan rdcka for att sla ut en med-

England
arbetares somn. Generellt tror jag Belgien
ocksé att man ska undvika alltfor Luxemburg
manga och alltfor tita omorganisa- Grekland
tioner. De innebér orosmoment och Tyskland
skapar osikerhet. Nederldnderna

— Samtidigt handlar det forstés Spanien
om att anstdllda maste ldra sig att Danmf—.\rk
sdga nej till for hog arbetsborda, . Italien

Osterrike
och att cheferna maste vara mer
) ) . ) Irland
lyhorda for tecken pa utbrandhet, Portugal
somnbrist och stress. For detta o
(]
kréavs utbildning.
Tecken pa utbrandhet

Hur vet man att man haller pa att bli utbrand? Ett av de
forsta tecknen &r att man standigt ar trott, vilket alltsa
beror pa att man inte far tillrdckligt av den livsnddvandiga
djupsdmnen. Ett annat tecken dr om man fortsétter vara trott
dven under semestern. Dérefter kommer glomska, man mis-
sar viktiga moten och blandar ihop dagar och tider. Typiskt
for utbrandhet dr ocksa tita uppvaknanden. En utbriand kan
vakna mer dn 50 ganger per natt, fast de flesta uppvaknan-
dena minns man inte eftersom de r sa korta.

— Ytterligare tecken &r att man vaknar tidigt pa morgo-
nen och inte lyckas somna om. I gryningen far kroppen de

forsta signalerna som vécker oss, men dr man frisk vaknar

R

Frisk

Utbrand

5 10 15 20

Manga svenskar har problem med att koppla av frdn arbetet nér de dr lediga.
Sverige toppar idag statistiken inom EU vad giller jobbrelaterade somnstor-
ningar. Det kan fa langtgdende konsekvenser for folkhdlsan.

man inte. En utbrénd person far svart att somna om, eftersom
han eller hon har en alltfor hog &mnesomséttning pa grund

av somnrubbningen.

Sju timmars somn idealet

Det optimala &r sju timmars somn per natt for en vuxen.
Man kan fa ner somnen till 5,5 timmar per natt, men vid fem
timmar brukar det borja kdnnas obehagligt for de allra flesta.

Kvinnor behéver ndgot mer sémn dn mén, i genomsnitt

Den ovre bilden visar en
frisk persons langsamva-
giga soémnkurva. Bilden
under visar sémnkurvan
hos en person som sjuk-
skrivits for utbrdndhet.
Kurvan dr fragmentarisk
och sémnen dr av betyd-
ligt sdmre kvalitet, med
standiga uppvaknanden.
Mojligheten till aterhdamt-
ning dr liten. Langvariga
somnrubningar leder till
att organismen bryts ner
och tillslut hamnar vi
hamnar i ett tillstand av
kollaps.
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15 minuter extra. Behovet av sémn minskar med aldern och
naturligtvis kan det forekomma variationer.

Anviander man bara en viss hjarnstruktur under dagen,
tas mer av just det energiforradet i ansprak och mer av den
delen aterhdmtar sig. Bast mar man darfér om man aktiverar
sig sa vitt och brett som mdjligt under dagen, bade fysiskt
och psykiskt. Helst ska man inte g& och lagga sig alltfor sent
och helst ska det vara morkt i sovrummet eftersom morker

och ljus paverkar halten av hormonet melatonin i blodet.

Tuppluren

Idealet &r ocksa att ta en kortare tupplur pa 20 minuter mitt
pa dagen. Tuppluren — eller powernapen som den ocksa
kallas — har fatt 6kad status pa senare tid eftersom man vet
att den kan kompensera upp till ett par timmars forlorad
nattsémn.

— Tuppluren &r ett forndmligt sitt att frascha upp hjér-
nan pa. Men ta inte for lang tupplur och ta den inte for nira
huvudsémnen. Under tuppluren utnyttjar man det faktum att
somnen dr som effektivast i borjan av ett somnpass. En tupp-
lur &r vird fem génger sa mycket som motsvarande sovtid i
slutet av nattsdmnen.

Fragan som manga stiller sig dr varfor vissa verkar
behdva mindre somn dn andra. Gér det? En del personer
kan visserligen utveckla formégan att minska sémnen och
gora varje somnenhet effektivare. Samtidigt vilar nagot av
ett "machoskimmer” dver att sova fa timmar per natt, menar
Torbjorn Akerstedt.

— Politiker och foretagsledare har en tendens att ver-
driva detta med att sova lite. Man drar ibland paralleller till
ledare som vakat 6ver nationen och man drar likhetstecken
mellan fa timmars somnbehov och intelligens. Det man ald-

rig ndmner &r att dessa historiska ledare alltid tog tupplurar

om dagarna. Det kan vara nyttigt for prestationsneurotiker att

bli pAminda om!

SO6mn gar att ta igen

Forskarna har ldnge ként till att stord somn bidrar till att
inflammatoriska processer drar igang. Idag kan de dessutom
konstatera att somnbrist verkar vara den enskilt storsta fak-
torn for nedbrytning av immunforsvaret.

Det finns dock ingen storre anledning att oroa sig for
ett par timmars forlorad sémn nagon géng ibland. Tvirtom
overdriver vi ofta omedvetet var somnforlust. Forlorad sémn

ena natten gar alldeles utmaérkt att ta igen nésta natt. Hjarnan
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Somnfakta

Vi sover cykliskt, i vdgor med toppar och
dalar. Under djupsomnen — som intréaffar i
borjan av sémncykeln — dgnar sig hjarnan at
uppbyggnadsprocesser och delar av centrala
nervsystemet stangs av. Immunforsvaret
starks, nya celler bildas, muskler och skelett
byggs upp och hjarnan reparerar sig.

Sémnen ar god nar den ar lang, obruten

och innehaller stora mangder langsamvagig
somn.SOomnen ar dalig nar den innehaller
mer an en femtedel vakenhet eller minst fem
uppvaknanden.

Det kravs en halvtimmes somn for att
komma ihdg eller kdnna att man har sovit.

Idealet for en vuxen ar att sova sju timmar
per natt. Kvinnor sover cirka 15 minuter mer
an man. Nyfodda sover 20 timmar.Nar man
kommer upp i sextiodrsaldern minskar somn-
behovet till sex timmar per natt.

En perfekt tupplur varar 20-30 minuter och
motsvarar 2-3 timmars nattlig sémn.

Missar man en natts somn aterhamtar sig
kroppen genom att sémncyklerna férandras
och man far mer djupsémn natten darpa.

Drick inte kaffe, te och alkohol fore sang-
gaendet. Se till att varva ner, ta garna ett
varmt bad och ga inte och lagg dig om inte
ar sémnig. Kan du inte sova, gér ndgonting
annat tills du blir sémnig. Sovummet ska vara
tyst, morkt och svalt (14-18 grader).

och kroppen ir sa fiffigt inrdttade att de ser till att somnen
da blir effektivare och att hela systemet regleras. Problemet
uppstar vid langvariga somnsvarigheter, da tar det langre tid
att reparera skadan och langre tid att dterhdmta sig.

— Dagens prestationsinriktade manniskor forstar inte
farligheten i att inte sova. Langvarig somnbrist leder till
utbréandhet och tillslut till kollaps. Svenska foretag maste
bli béttre pé att ta ansvar och ge information kring optimal

somn, siger Torbjorn Akerstedt.
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Passivitet leder ocksa till stress
Docent Alexander Perski, chef for Karolinska Institutets
stressklinik, var dagens andre talare. Han pavisade samban-
det mellan stress och sémn. Ar man stressad far man till ex-
empel hojd hjartfrekvens, 6kad andningsfrekvens och hoga
halter av stresshormoner, vilket forsdmrar somnkvaliteten.
Han talade ocksé om sjdlva begreppet stress. Vad ér
stress? Stress dr inte samma sak som belastning, snarare
kan stress definieras som
ett tillstdnd av upplevd
obalans mellan de resurser
man har och de belast-
ningar man utsétts for. Har
man for mycket att gora i
relation till sina resurser
hamnar man i obalans pa
samma sitt som om man
har for lite att gora i forhal-
lande till sina resurser. En
maénniska i langvarig ar-

betsléshet och en ménniska
Stress dr ett tillstand av obalans mel-
lan resurser och belastning, menar
Aleksander Perski som forskar kring
stressrelaterade sjukdomar.

som arbetar for mycket
kdnner bada samma sorts
stress, menar Aleksander
Perski.

Grundfunktionerna stoérs
En langvarig obalans stor ocksa sjdlva organismens grund-
funktioner: jamvikt (homeostas), anpassning (allostas)

reproduktion (sex) och ateruppbyggnad (sémn).

belastningar

o

— For mycket stresshormoner stor ateruppbyggnaden,
vilket rubbar utbytet av celler som sker i hjarnan. Resultatet
blir utmattning eftersom kroppen helt enkelt saknar celler,
sdger Aleksander Perski.

Det som hander nér vi hamnar i ett tillstdnd av obalans
ar att vi tar till ett av vara inbyggda stressprogram”. Ett
sadant ar kamp/flykt”-programmet, ett annat “spela dod”-
programmet. Det senare tar vi framfor till i situationer som
vi betraktar som farliga och hoppldsa. Omradet i hjarnan dar
vi lagrar fara och som kénner igen rddsla heter amygdala och
sitter i tinninglobens djup.

— Via neurologiska undersokningar har vi nu forstatt att
minniskan kan bearbeta fara utan att storhjarnan &r behover

vara medveten.

Stark ditt stresskydd

Aleksander Perski pekar ocksé pa ett antal "livsresurser”
som dagens ménniskor behover for att kunna leva ett fullvér-
digt liv: kontroll, trygghet, mening samt goda vanor.

— Det ar viktigt att forstd vad som orsakar stress, men vi
maste ocksé se vad vi kan gora for att skapa oss skydd mot
stress, inte minst 1 arbetslivet.

Nér vi tappar kontrollen tar vi till ett av stressprogram-
men och handlar inte rationellt. Hotfulla situationer som
omorganisationer kan ifragasitta var plats, var roll och pa
sétt och vis hela var existens. Har kan ocksa platta organisa-
tioner bidra till att 6ka pa stressen hos redan stresskansliga
individer.

— En ansvarstagande chef kontrollerar att de anstillda

inte har storre bordor dn de klarar av. Samtidigt vet vi att

belastningar

Tva typer av situationer som bada framkallar stress. Har man for mycket att géra i relation till sina resurser
hamnar man i obalans pd samma sdtt som ndr man har for lite att géra i forhallande till sina resurser. Dagens
hdrda tryck pa arbetsplatser for vissa, liksom den hoga arbetslosheten for andra, dr starkt stressframkallande.
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alarm motstand
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utmattning sammanbrott

Faser av stress. Ndr vi hamnar i obalans tar vi till ndgot av vdra stressprogram.
En stressvarning dr somnrubbningar och for tidiga uppvaknanden.

anstédllda gérna frivilligt tar pa sig mer ansvar dn vad han
eller hon egentligen mér bra av. Inom platta organisationer
kan detta innebdra en hogre risk dn i hierarkiska, eftersom
cheferna inte dr lika tydliga. Det i sin tur gor att forvintning-
arna pa de anstéllda blir otydligare, siger Aleksander Perski.

Trygghet dar den andra dimensionen i stresskyddet”.
Har vi goda relationer till vara arbetskamrater kdnner vi oss
starkare nér vi upplever hot. Alltfor tdta omorganisationer,
speciellt om de alltid kommer uppifran, riskerar att forstora
naturliga band som har hunnit skapas mellan medarbetare.

Den tredje dimensionen, mening, handlar om att vi helt
enkelt inte klarar oss om vi inte kénner en mening med det vi
20r, och helst far beloning for det vi utrittar.

— Vi méste veta varfor vi & med och varfor vi gor saker.
Beloningen kan vara berdm, uppskattning och delaktighet,
men dven konkreta saker som rittvis 16nesattning. Oréttvisa

chefer skapar oro och stress.

Det goda livet

Den fjarde dimensionen i vart skydd mot stress kan sam-
manfattas som goda vanor. Hit hor att dta regelbundet, rora
sig, se till att skapa tid for sig sjdlv och sist att {4 tillrackligt
med somn. I stressade situationer reagerar man tvartom:
man forsoker vinna tid och bli effektiv genom att hoppa dver
somn, mat och motion.

I ménniskans historia har det ldnge varit en sjalvklar-
het att skapa sig goda vanor. Enligt medeltida ideal bestar
det goda livet av lika tredjedelar arbete (“vita activa”), fritid
("vita contemplativa”) och somn. Med vita contemplativa
menades ett tillstdand av begrundan, det var dd man skulle
komma i kontakt med sig sjélv, med naturen och med det

hogre.

— Det senaste arhundradet har vi blivit besatta av att
strdva efter ett sa aktivt liv som mdjligt och det finns knappt
tid kvar for somn och fritid. Det &r farligt eftersom vi som
organismer maste ha dven dessa bitar for att kunna fortsétta
med regenererande aktiviteter, sdger Aleksander Perski.

Speciellt &r det kvinnor som lider brist pa tid for sig
sjdlva, vilket hdnger ihop med att kvinnan ofta ar "chefen”
hemma.

— Precis som 1 yrkesarbetet kraver hemmets “pliktak-
tiviteter” planering och tankearbete. Ofta star kvinnan for
denna bit och problemet &r att hon d& méste anvdnda samma
delar av hjdrnan som pa jobbet. Det kan vara en bidragande
faktor till att kvinnor i hogre grad &n mén riskerar att bli

utbrianda.

Alla kan bli utbréanda

Om vi hamnar i obalans och inte lyckas ratta till situatio-

nen, drabbas vi létt av stressrelaterade sjukdomar och blir
utbrinda. Utbriandhet kan drabba alla, havdar Aleksander

En person som har
prestationsbaserad
sjalvkansla...

engagerar sig i massor av aktiviteter

kan inte saga nej till nya utmaningar

valjer ett krdvande yrke

ser ett litet misslyckanden som en katastrof
kaninte stanga av in fysiologiska uppvarvning
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vita contemplativa

Det goda livet. Redan pa medeltiden formulerade mdnniskan det livsnéd-
véndiga behovet av att varva jobb, sémn och tid for sig sjdlv.

Perski, det dr bara en fraga om tid. Samtidigt ser han en del
typiska monster hos dem som ligger mest i farozonen.

— Vissa branscher ar sérskilt utsatta, sadsom tjanstemin
och vardpersonal, medan risken bland hant-

verkare eller industriarbetare ar relativt 1ag.

Det overaktiva livet. Sa ser livet ut for mdanga av oss. Det senaste drhundra-
det har vi forstort var naturliga rytm och allt gar ut pa att jobba.

duger till. Reaktionen blir inbundenhet, de negativa kéinslor-
na kapslas in och man forstér séllan sin egen situation utan
kanner sig enbart hotad och hjélplos.

— Ytterligare grupper som har 6kad

risk att fastna i stressfdllan, dr de med

Det beror sannolikt pé att uppgifterna bland Livsresurser nagon form av begrinsning, till exempel

de praktiska yrkena dr mer klart definiera- ordblindhet, och som forsdker kompensera

de, medan till exempel tjinstemannayrken kontroll det hela genom att bli superbra pa andra

har mer otydliga arbetsuppgifter. Man blir trygghet omraden. Aven personer som i barndomen
mening

osidker pa vad som krdavs och vad man ska

prestera, speciellt i platta organisationer.

goda livsvanor

utsatts for trauman som krig eller ver-

grepp, hamnar i riskzonen.

Personer i riskzonen

Réder otydlighet om vad som krévs, ar det
framfor allt tva personlighetstyper som far
illa och som ligger i riskzonen att drab-

bas av stressrelaterade sjukdomar: 1.den

Goda livsvanor

lagom med laster
regelbundna maltider
fysisk aktivitet
tillrackligt med somn
gott om egen tid

For aktiva for vad vi orkar

Vi ér idag pé god vég att forstora den natur-
liga rytmen i véra organismer och vi &r all-

deles for aktiva for vad vi egentligen orkar.

Gott om regelbundenhet, gott om egen tid

ambitidsa, prestationsinriktade 2. den
osidkra, med dalig sjalvkansla. Den ambi-
tidsa, tdvlingsinriktade personen — som ofta
ar perfektionist med hoga krav pa omgivningen — okar sitt
tempo, tar med jobbet hem och kor slut pa sig sjélv.

— I detta lage géller det for cheferna att se till att inte ut-
nyttja detta beteende, utan istéllet hjdlpa till att ddmpa takten
och framfor allt se till att personen ifrdga inte tar oron med
sig hem, siger Aleksander Perski.

Den osékra personenlider av mindervardighetskomplex

och dalig sjalvkénsla och tror i stressen att hon eller han inte

och gott om somn ar Aleksander Perskis rad
for att undvika stress och utbriandhet.

— Balansen aterfar man om man efter
sitt eget behov lyckas skaffa sig tillrackligt stor dos av stod
och karlek, tar sig tid for vila och egna intressen, engagerar
sig i meningsfulla ting och skapar sa bra forutsédttningar som
mojligt for en god och regelbunden sémn.

Text: Jenny Rosenius
Foto: Pdr Rénnberg
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