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UTMATTNING & SOMN

Utmattning & Somnstérningar — vad, i ett vasterlandskt perspektiv, ar detta for obalans?

Utmattningssyndrom, som innefattar ett flertal olika fysiska och psykiska besvar, ar ett resultat av
och uppstar som en foljd av olika pafrestningar och langvarig stress, utan mojlighet till en normal
aterhamtning. Stress ar en central aspekt av fenomenet utmattning. Nar vi stalls infor situationer vi
uppfattar som hotfulla eller utmanande sa utloser kroppen en kamp/flykt reaktion. Akut stress ar
med andra ord en mycket funktionell dverlevnadsmekanism som vi alla delar, en grundforutsattning
for 6verlevnad nar det dar lejonet kom springande mot dig pa savannen for lange sedan.

Denna 6verlevnadsmekanism &r inte lika relevant i dagens varld. Kamp/flykt fungerar inte lika bra nar
man, trots ont om pengar, behover betala manadsrakningarna, eller svara i telefon nar chefen ringer
en hem sent pa fredagskvillen.

Vanliga symtom vid utmattning ar att du kdnner dig trott. Din ork ar mycket mindre dn vanligt och du
blir mer uttrottad av olika typer av anstrangning. SOmnstorningar ar vanliga. Du har svart att somna,
din sémn &r ytlig och du upplever ménga nattliga uppvaknanden. Aven nir du lyckas sova en hel natt
sa kdnner du dig anda inte utvilad.

Olika fysiska reaktioner till foljd av stress, t.ex. hjartklappning, yrsel, vark och muskelspanningar ar
ocksa vanliga. Ljud- och ljuskanslighet, mag- och tarmbesvar och infektionskanslighet pa grund av
nedsatt immunforsvar dr andra symptom pa utmattning.

Koncentrationssvarigheter, att kunna halla och styra sin uppmarksamhet, att kunna planera, utféra
och avsluta uppgifter, bli glomsk och tankspridd, uppleva svarigheter med att lara in nytt — och att
glémma sadant man alltid brukar komma ihag — listan kan goras lang — allt detta ar vanliga symptom
vid utmattning.

Stressen leder att man blir kdnsligare for alla typer av stress. Minsta lilla upplevs som ett stort krav.
Manga blir mer 6verkdnsliga och far starka reaktioner med bl.a. oro, irritabilitet och nedstamdhet.
Man &r aldrig glad, tappar intresse for allt som brukade vara roligt. Man upplever istallet kdnslor av
skuld, skam och daligt samvete, kdnner ilska eller blir ledsen pa sig sjalv for att man inte klarar av
saker som man tanker att man borde klara av. Utmattning kan i férlangningen leda till bade angest
och depression.

Symtom pa utmattning kan upplevas komma plotsligt — som en blixt fran klar himmel — men nar man
ser tillbaka upptacker man att dar funnits symptom och stressande faktorer under en langre tid. Att
inte forma att mota de krav livet staller innebér stress. Pafrestningar pa jobbet, arbetsloshet, sjuk-
skrivning, dodsfall, separationer, stora livsférandringar, ekonomiska problem och erfarenheter av
traumatiska handelser ar exempel pa olika stressfaktorer. Nar stressen blir langvarig och utan nagon
form av aterhdmtning kan man utveckla utmattningssyndrom.

Detta kan drabba alla, dven om kvinnor ar éverrepresenterade. De som drabbas ar ofta de ambitiosa,
plikttrogna, de kdnner ansvar for att ta hand om andra, och dgnar sig at perfektionistiska beteenden.
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Den viktiga sémnen

Utmattning och sémn &r intimt sammanldnkade. Vi behéver sova for att halla hjarnan och hélsan i
balans. Samtidigt blir somnstorningar allt vanligare. Ungefar var tredje person har aterkommande
besviér, var tionde far svarare besvar. Somnstorningar dver en langre tid okar risken for sjukdomar,
exempelvis Alzheimers, minnesproblem, mat- och alkoholmissbruk, och ett férsamrat immunforsvar,
som gor oss mer mottagliga for virus och bakterier och att vi lattare drabbas av infektioner. En an
allvarligare aspekt av detta ar immunférsvarets viktiga roll i att hitta och oskadliggéra cancerogena
celler. Sémnbrist kan forsamra den formagan, vilket gor att risken for att utveckla cancer kan 6ka.

Vi behover normalt sett 7-8 timmar per natt — men det ar inte bara antalet timmar som spelar roll,
kvaliteten ar lika viktig som kvantiteten. Somnens olika faser paverkar olika funktioner. Forst sover vi
ytligt — viktigt for det motoriska minnet. Sen féljer djupsomnen — viktig for minneslagringen, och sen
avslutningsvis kommer dromsomnen — REM-sémnen — da den framre delen av hjéarnan vilar sig och vi
bearbetar kinslor och upplevelser fran dagen. Vi genomgar 5-6 cykler/faser per natt. Tidigt pa natten
dominerar djupsdomnen. Sen blir perioderna med djupsémn kortare och perioderna med dromsémn
langre. Alla faser behovs for att vi ska ma bra — men utvecklingen gar mot en férsamring av sdmnen.

Enligt amerikanska studier har sedan 60-talet den genomsnittliga sovtiden minskat med néastan tva
timmar. Under samma period har andelen unga, 16—30 ar, som sover mindre dn sju timmar, mer dn
fordubblats. En tilltagande kollektiv somnskuld bérjar fa allt mer kdnnbara konsekvenser pa folk-
hdlsan. Rena somnstérningar av olika slag blir allt mer forekommande, framfér allt hos kvinnor och
dldre samt bland dem med nedsatt halsa. Den dar tredjedel av livet som vi sover ar inte férhandlings-
bar. Smnen ar en av de dar oundgangliga basklossarna, en viktig process for valbefinnandet. S6mn-
brist ger som ovan namnt bade fysiska och psykiska symtom, med stor inverkan pa livskvalitet.

| en svensk undersékning 2021 sag man att tre av fem endast sover mellan fyra och sju timmar, dar
stress och oro ar en vanlig orsak till att man inte sover mer. Hosten 2024 sa Folkhalsomyndigheten
att varannan svensk sover daligt.

De flesta som soker hjalp for sina somnbesvar upplever sig ha otillracklig somntid, alternativt dalig
somnkvalitet, med nedsattning av valbefinnande och funktionsférmaga som féljd. Insomningsbesvar,
uppvaknanden med oférmaga att somna om, for tidigt morgonuppvaknande, generellt ytlig/dalig
somnkvalitet eller olika kombinationer av dessa besvar anges ofta som orsaker till somnbesvaren.

N&r man i forskning tittar pa somnproblem delas de upp i antingen organiska eller psykiska orsaker.

De organiska sémnstérningarna innefattar problem att somna, problem att vakna under sémnen,
hypersomni — sjuklig trotthet under dagen, forskjutningar i dygnsrytmen, narkolepsi — dagliga sémn-
attacker med REM-sémn, och sémnapné — sémnrelaterade andningsproblem. Dessa typer av sdmn-
problem kan bl.a. handla om férandringar i nervsystem, hormonrubbningar och aven biverkningar av
olika lakemedel.

Psykiska smnstérningar som handlar om personens psykiska tillstand ar vanliga vid stresstillstand
och psykisk ohédlsa — angest, depression, posttraumatisk stress mm. Har kan det exempelvis handla
om att ga i sdmnen, ha mardrommar m.m.

Forebyggande, behandling, prognos, kostnader mm

Det forebyggande ar alltid en battre strategi dn att behdva hantera en uppkommen sjukdom. Sa till-
sammans med forskarna vill samhallet att vi ska ta battre hand om oss sjalva — att vi ska bérja med
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det i tid — med det forebyggande — och pa ett sadant satt sa att risken for att t.ex. en utmattning ska
utvecklas och forvarras kan motverkas och reduceras i sa stor utstrackning som ar mojligt.

Stressrelaterad psykisk ohalsa — bl.a. utmattning, dar somnen ofta ar stérd — utgdr mer an halften av
alla sjukskrivningar. Det basta sattet att forebygga utmattning och undvika att den slutar i sjuk-
skrivning ar att sa tidigt som majligt se tecknen, dra i handbromsen, skapa tid for aterhamtning och
strukturerat atgarda orsakerna till stressen.

Helt grundlaggande ar att aldrig kompromissa med basklossarna jag pratade om i hafte 1:3 — vatska,
kost, rorelse, toavanor och somn! Din kropp och din hjarna behover aterhamtning for att fungera och
dar ar somnen helt avgorande. Fasta rutiner for mat och pauser i vardagen. Att réra pa sig, motionen,
den fysiska aktiviteten, starker inte bara kropp och immunférsvar, den gor dig dven mer stresstalig.

Att adressera de problem som orsakar stress pa jobbet eller privat. Prata med din chef eller dina nara
och kdra om hur du mar och varfor du upplever stress. Satta gréanser, bade infor dig sjalv och andra,
och anpassa dina ataganden efter vad du faktiskt orkar med.

Att sluta strava efter den dar perfektionen som namndes langst ner pa sidan 3, inte ta pa sig for
mycket ansvar varken pa jobbet — eller hemma. Att skapa hallbara strukturer i vardagen, dar allt
behover far ta sin tid, med realistiska och halsosamma mal, som inkluderar de dar pauserna och den
dar motionen — dar, enligt forskarna, sa lite som en kvarts promenad pa lunchen racker langt!

Att bland allt det dar som ska fa sin tid, ge tid for dig, med sma aterhamtningsritualer, pauser fran
alla masten. Blunda och ta tio langa, djupa andetag. Las en bok, se en bra film, fika med en van osv.
Det kan ocksa vara sa att du behover lyfta blicken hogre, gora storre férandringar, och inte bara att
strukturera om en smula i den befintliga vardagen.

Det kanske ar dags for mer genomgripande fordndringar. Kanske byta jobb. Kanske se pa ens par- och
vanskapsrelationer med nya 6gon, osv. | allt detta sa kan man behd6va ta hjalp for att ma battre igen,
oavsett om det handlar om samtal med god van, eller mer professionell hjalp, via kurator, psykolog,
samtalsterapeut eller ldkare.

Diagnos: For att fa diagnosen utmattningssyndrom ska man ha befunnit sig under svar stress i minst
ett halvar och att stressen gjort sa att man har fatt flera olika symtom som pagatt under minst tva
veckor. | Sverige ar 1,7 % av befolkningen i arbetsfor alder sjukskriven for ndgon psykiatrisk diagnos.
Dessa diagnoser ar den framsta orsaken till langre sjukfranvaro bade i Sverige och i andra ekonomiskt
utvecklade lander. En allt storre del av sjukfranvaron ar kopplad till psykisk ohélsa. Detta har skett
successivt under de tre senaste decennierna, dar dessa diagnosers andel av den langre sjukfranvaron
har okat fran 13 till 45 % bland kvinnor och fran 16 till 33 % bland man.

For att stdlla diagnos hos en lakare eller annan behandlare gas igenom vilka besvdar man upplever och
vad som kan ha orsakat dem. Olika frageformular ska fyllas i, dar man far svara pa fragor om upplevd
livskvalitet, stress, om man kanner sig deprimerad eller har angest, ens somnkvalitet m.m.

Det gors en kroppslig undersokning, dar man bland annat far Iamna blodprov, for att utesluta att det
finns nagra andra underliggande sjukdomar bakom symtomen. Utifran svar och testresultat bedéms
sedan hur man mar och vilken hjalp man kan behova fa.
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Behandlingen: Nar du har fatt utmattningssyndrom behover du stod och férstaelse. Vanner, familj
och olika professionella samtalspartners kan har spela en viktig roll. Du kan ocksa behdéva praktisk
hjalp, da vardagens enkla sysslor, som att diska eller betala en rakning, kan kdnnas som for mycket.
Behandlingen vid utmattningssyndrom anpassas efter ens besvar och hur man upplever sin situation.
Behandlingen, som bestar av flera delar, 1aggs upp utifran symtom och vad undersékningarna visat.
Om du vet varfér du drabbats av utmattning kan du utga darifran och strava efter att forandra det
som orsakade dina symtom.

Ofta behovs flera olika typer av forandringar och behandlingar for att man ska bli aterstalld. Ofta
sjukskrivning, under kortare eller langre tid. Det ges information och utbildning om hur stressen
paverkar kroppen, radgivning och utbildning kring livsstil, och metoder for att minska daglig stress,
lakemedel mot sdmnstorningar och depression, psykoterapi och samtal med kurator eller arbets-
terapeut, fysioterapi och annat for att pa olika satt arbeta med kroppen.

Efter den akuta fasen behover kropp och sinne komma i balans igen, bade fysiskt och psykiskt. Fysisk
traning, fysioterapi, yoga med andningstraning och avslappningsdvningar, massage och andra kropps
behandlingar kan lindra och hjalpa. Varden forslar ocksa samtalsstod och terapi via psykoterapeut,
kurator eller kognitiv beteendeterapi for att man ska fa hjalp med att forsta sambanden mellan hur
livet sett ut och varfor det blev som det blev.

Prognosen — Under sjuktiden kan man uppleva stora utmaningar och kanna djup hoppléshet. Men de
allra flesta utmattade som far adekvat behandling blir bra. De kommer tillbaka till arbetslivet och till
en fungerande vardag igen. Det kan dock ta tid — och hur lang tid det tar varierar. Det beror bl.a. pa
hur daligt man matt. Manga upplever att de tal mindre stress efter an innan. De blir helt enkelt mer
stresskéansliga. Pa plussidan — manga som varit utmattade blir ofta valdigt bra pa att tolka sina egna
reaktioner — och kan darmed leva ett liv mer i balans.

Kostnader. Psykisk ohédlsa och utmattningssyndrom berdknas kosta samhéllet manga miljarder varje
ar. Vissa kallor namner siffror kring 60-65 miljarder, andra anda upp till 80 miljarder kronor per ar.
Internationellt finns forskning som visar hur sémnbrist och kroniska somnstérningar kostar varlden
oerhorda belopp — hundratals miljarder dollar per ar i vardkostnader och produktionsbortfall.

Energimassigt: holistiskt, yogiskt, ayurvediskt mm — vad handlar detta om?

Ett holistiskt synsdtt innebar att man ser till helheten, att man vid sjukdom stravar efter att forsta
delarna i relation till helheten och att sdtta manniskan och hennes férmaga in i ett sammanhang.
Bade det fysiska och det psykiska rdaknas in — och helheten ar alltid mer 4n summan av delarna. Ett
problem for sjukvarden ar att olika vardgivare, som alla ar specialister pa olika delar av helheten,
behandlar olika delar av samma patient. En tittar pa hjartat, en annan pa sdmnproblemen, en tredje
pa hudutslagen osv. Det ar sallsynt att nagon av dessa specialister far en helhetsbild av vad patienten
har och hur patienten egentligen mar.

Stress och utmattning/sémnstérningar hanger ihop. Utmattningssyndrom som ofta innefattar sémn-
storningar ar ett resultat av olika typer av pafrestningar och langvarig stress. Stressens underliggande
orsaker gar ofta langt ner in i barndomens allra tidigaste praglingar med anknytningsproblematik och
intrauterin stress, dar nedan angivna exempel kan ses som en provkarta pa kanslor och upplevelser,
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som i ett energimassigt perspektiv kan bidra till att den stress man upplever férvarrar ens sémn-
storningar och utmattningsproblematik.

Kanslomassigt ser forskarna idag hur moderna behandlingsmetoder, med medicinering, operationer,
transplantationer, stralning m.m. leder till 6kad livslangd for manga olika patientgrupper — vilket ar
positivt — samtidigt till ett manga ganger hogt kdnslomassigt pris for dem som i resten av sina liv
behover ga pa tunga mediciner med sina biverkningar, immundampande preparat, flera olika
aterkommande behandlingar osv.

Det finns idag ocksa en sakta vaxande insikt i den vetenskapliga virlden om hur det emotionella,
med kronisk stress, trauman, svar barndom, depression etc. i sig kan leda till ohalsa, inklusive
utmattning. Nobelpristagaren Elisabeth Blackburn exempelvis visade i sin forskning hur kronisk
stress skapar matbara forandringar dnda ner pa DNA-niva, i vara telomerer, vilket kan forkorta livet
med upp till tio ar. Hon visade ocksa att enkel yoga och meditation pa ett tydligt och matbart satt kan
forlanga livet.

Energitank & utmattning/somnstérningar. Holistiskt kopplas utmattning samman med kédnslor av
motstand, leda och en brist pa karlek till det man haller pa med, samtidigt som man regelmassigt tar
pa sig for mycket och perfektionistiskt pressar sig sjalv for hart. Detta kopplat till en envis vagran att
lyssna till kroppen, att satta sig sjalv sist och lata sig utnyttjas av andra, kan leda till utmattning. S6Gmn
kan energimassigt lankas till en djup oférmaga att slappna av och slappa taget, i kombination med en
fundamental brist pa tillit, otrygghet, oro, splittring, angslan, radslor, skuldkanslor och bitterhet.

& Yogiskt sett ar utmattning och sdmnstorningar alltid kopplad till tidiga praglingar,

¢ 9 obalanser i dina nedersta tre chakran — rotchakrat (oro, otrygghet), sexualchakrat
“© (radslor, skuld) och magchakrat (perfektion, for mycket, kora hart). Dessa tre leder
|\ ®) ‘\ upp in i hjartchakrat (brist pa karlek). Alla involverade chakra behéver identifieras,

{ adresseras och balanseras for att pa djupet komma at problemen och kunna skapa
& ) varaktig balans i allt det som relaterar till energi och sémn.

Ayurvediskt dr utmattning en klassisk Vata obalans. Nar det géller somnbesvar klassas det som en
kombination av obalans i Vata/Pitta. Ayurveda, vars syfte ar att finna den underliggande orsaken till
sjukdom, rekommenderar nar det galler utmattning och sdmnproblem naturlakemedel, dieter, regel-
bunden motion, avstressning, matsmaltningsforbattring, avgiftning och ett antal olika vardagsrutiner
for att ge lindring — allt for att skapa en balanserad helhet.

Forskning pa yoga, meditation och Ayurveda

| Sverige dar man i forskning tittat pa psykisk ohalsa och yoga har man dven sett positiva effekter pa
sdmnen. Lds HAR om dessa och andra svenska yogastudier som gjorts. En sdkning p& yoga och
meditation vid utmattningssyndrom och sémnstérningar i den amerikanska databasen MEDLINE ger
sammanlagt nadstan 250 traffar nar man skriver in sokorden yoga, meditation eller mindfulness i
relation till chronic fatigue. Samma sékord och insomnia ger 450 traffar och Ayureda kopplat till
detta sokord ger ytterligare dryga 50 traffar i Medline.
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YOGA SOM SJALVHJALP

VID UTMATTNING & SOMNSTORNINGAR

Yoga och meditation ar tillsammans med halsans vardagliga basklossar: vatska, kost, rorelse, somn
och toavanor ett fantastiskt satt att arbeta med sin hilsa — |ds gdrna den PDF:en ocksa!

Traningsmassigt — valj ut och borja med nagot/nagra av momenten nedan. Véljer du bara ett sa ar
rekommendationen alltid att borja med andning. Listan med 6vningar, meditationer sekvenser och
pass lankade nedan dr samma som i onlinetjansten. Dar finns ytterligare hundratals 6évningar, pass
och meditationer du som abonnent har tillgang till och kan préva att géra pa egen hand.

Grundradet &r att mjukstarta, bérja med en liten stund, som blir av, varje dag hellre dn en for hég

ambitionsniva — som inte orkas med.

Alla moment foreslagna har nedan bidrar utifran ett yogiskt perspektiv till 6kad balans och flode i
hela ditt energisystem. KORTA RYGGPASSET &r ocksa alltid att rekommendera!

En andningsteknik
Langa djupa andetag med mmm
F6lj andetaget 11 min

En 6vning
Ryggflex - hdnderna pa axlarna
Sat Kriya

En meditation
Chakra Thorus

Korta sekvenser: 2-3 6vningar

Stress och S6mn - D2

Vagusbalans - F1

Andning - Al eller nagon annan av A-programmen
Alla Chakra - C4 eller nagon annan av C-programmen
Hjarta - L1 eller nagot av de andra L-programmen

Ett pass

Balans 12 - Meditativ Balans 75 min
Chakra 5 - Instinktiva Jaget 75 min
Yoga for battre sémn

En kurs

Hjarta - Human Energy - 7 st 45 min pass
Chakrasystemet - 7 st 45 min pass

Chakra - 12 st 75 min pass

De 3 Doshorna - Ayurveda - 4 st 45 min pass

LYCKA TILL MED DIN SJALVTRANING!
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