PSYKOSOMATIK

Duktighet kan vara barnets kamp f6r 6verlevnad

Allt fler unga och hégpresterande kvinnor drabbas av utbrandhetssymtom som trétthet,
angest, smartor och depressioner. Varfor har det blivit sa? Jag traffade sjukgymnasten

Britt Bragée, som nyligen disputerat med en avhandling om de "duktiga flickorna”.
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SIUKGYMNASTEN och gestaltterapeuten
Britt Bragée arbetar pa en smirtmottag-
ning pa Ostermalm i Stockholm. Hon har
under 20 ar mott och behandlat patienter
med en utmattningsproblematik.

— P4 nittiotalet var det oftast medeldl-
ders och socialt isolerade kvinnor i laglo-
neyrken som blev utbrinda. De senaste
dren har scenariot férindrats. Nu ar det
unga hogutbildade kvinnor i chefsposi-
tion som gar in 1 viggen, berittar Britt
Bragée.

I februari 2009 kom hennes avhand-
ling Kroppens mening. Studier i psykosoma-
tiska losningar. Den har en fenomenolo-
gisk ansats, vilket innebir att den intres-
serar sig for minniskans upplevelser och
hur hon skapar mening av sina upplevel-
ser, bade pa en kognitiv och kroppslig ni-
va

De 16 studiedeltagarna, 14 kvinnor och

tva man, 4r ett urval av de patienter som
under en period sokt hjilp for psykosoma-
tiska besvir kopplade till utbrindhet pa
Britt Bragées egen mottagning.

— Urvalet grundar sig dels pa vilka som
gav samtycke till att medverka i studien,
dels pé vilka videoinspelade intervjuer
som tekniskt holl den bista kvaliteten.

MALET MED AVHANDLINGEN var inte att ut-
virdera behandlingen vid smartmottag-
ningen, utan att férstd mer om bakgrun-
den till utbrindhetsproblematik och hur
den gestaltas i kroppen.

- Mitt syfte var att undersdka vad som
hinder ndr minniskors forsok att skapa
mening i en arbets- eller livssituation inte
hjdlper dem att &vervinna sina svarigheter,
utan istillet leder till ett psykosomatiskt
sammanbrott.

En meningsfull reaktion pa en situa-

Matning av psykofysiologiska stressreaktioner

e Hudkonduktans och fingertemperatur
anses inom stressforskningen vara tillfor-
litiga matt pa en aktivering i det autonoma
nervsystemets sympatikusgren.

® Hudkonduktans méater tonusférandring-
ar. En stegring visar personens aktivering,
hur alert hon ar for varningssignaler, medan
sjunkande tonus pekar p& motsatsen.

® Fingertemperatur mater om blodkérlen
drarihop sig eller vidgar sig. Nar kérlen drar
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ihop sig vid stress s&nks temperaturen. Vid
avspanning vidgas daremot karlen och
fingertemperaturen hojs.

® En av Britt Bragées slutsatser ar att
kroppens reaktionsmonster hos utbranda
arindelatitre nivaer:

1. Passivt, avspant = upphérd kamp

2. Livligt, anspéant = kamp

3. Passivt, ororligt = hushallning

tion med Gvermaktiga krav dr att ens men-
tala och fysiska aktivitet inriktas pd att sit-
ta granser eller dra sig ur situationen.

- Men de personer som blir utbrinda
har maladaptiva handlingsmonster dir de
istallet anstringer eller anpassar sig dnnu
met, eftersom att ett misslyckande upplevs
som ett hot mot det egna existensberitti-
gandet.

En viktig utgangspunkt for Britt Bragée
var att undersoka om upplevelserna av det
psykosomatiska sammanbrottet kunde
mitas i kroppen, genom att mita stressre-
aktioner i det autonoma nervsystemet.
Det gjordes genom att mita fingertopps-
viarme och hudkonduktans pa deltagarna
samtidigt som de djupintervjuades om si-
na upplevelser kring sitt psykosomatiska
sammanbrott.

- Mitresultaten visade att det finns ett
samband mellan personernas upplevelser

® De patienter som har ett reaktionsméns-
terinriktat pa kamp/flykt har en dkad
sympatikusaktivering. De som har ett
reaktionsmonster inriktat pa uppgivenhet/
hushéllning har istallet en 6kad aktivering i
den dorsala grenen av parasympatikus.

De forstnamnda patienterna hade vid
matningar efter behandlingen natt en storre
avspanning, medan de sistndmnda hade
Okade stressutslag.
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och hur de reagerar pa stress, siger Britt
Bragée.

Tvi skilda bakgrunder till utbrindheten
utkristalliserades ocksd, dir en grupp ut-
tryckte att sammanbrottet kom sig av
stressande situationer och de 6vriga ut-
tryckte att det mer handlade om en be-
tryckande livssituation.

- Det visade sig dven i mitningarna att
den forsta gruppen hade kraftigare stress-
utslag som tydde pa en kamp/flyktreak-
tion, medan personerna i den andra grup-
pen hade mer utplanade stressutslag, som
tydde pé en sd kallad uppgivenhetsreak-
tion, som kroppen tar till for att hushalla
med energi.

Det framkom &ven att de som blivit utbrén-
da hade liknande barndomsupplevelser.
Beratta mer!

- Alla intervjupersoner hade drabbats
av traumatiska upplevelser redan i barn-
domen, dir forildrarna av olika skil inte
haft formaga att ge sitt barn den uppmark-
samhet det behovt. De tvingades dé att ta
ett alltfor stort ansvar bade for sig sjilva
och for andra. Nir dessa dvergivna och ig-
norerade barn blir vuxna drivs de av en
kénsla att stindigt behova bevisa att man
ar duktig och vird andras respekt. Detta
behov dr sa starkt att de inte kan ge upp
det, utan fortsitter att kimpa tills det psyko-
somatiska sammanbrottet dr ett faktum.

Sa duktigheten &r i sjalva verket en Gverlev-
nadsmekanism?

- Ja, for ett litet barn finns det inget
mer hotfullt dn risken for att bli dvergi-
ven, darfor utvecklar barnet duktigheten
som ett sitt att 6verleva. Det 4r inget fel
pé att vara duktig, men pd den stindiga
kampen for att vinna andras bekriftelse
genom duktighet. Dirfér behover dessa
personer ga igenom en process dér de stil-
ler om sitt sitt att se pd sig sjdlva och lan-
dar i att "jag duger som minniska, dven
om jag inte ar duktig”

Hur kan en utbrénd person klara av att stélla
om fran sitt gamla monster till ett nytt?

- Ett psykosomatiskt sammanbrott
foljs ofta av en lingre eller kortare sjuk-
skrivning, eftersom man inte orkar arbeta
pa grund av alla symtom. Nir personen
ska gd tillbaka till arbetet dr det min och
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andra behandlares uppgift att ge personen
stod sa att hon eller han inte direkt hamnar
i samma ansvarstagande roll pa jobbet. Det
giller att da sta pd sig, sd att det far ta tid och
bli en gradvis process. Och far det ga lang-
samt, gar det nistan alltid bra.

Har intervjuerna visat pa nagra faktorer for
tillfrisknande efter utbréndhet?

- De personer som fore behandlingen
hade ett reaktionsmonster inriktat pa
kamp/flykt hade vid behandlingens slut
natt en storre kroppsmedvetenhet och for-
staelse for vad de psykosomatiska symto-
men ville siga dem. Stressmitningen visa-
de dven pé en storre avspanning. Men det
var ocksa intressant att efter behandling-
en hade personerna med ett reaktions-
monster inriktat pa frys/energihushall-
ning fitt en 6kad sympatikusaktivering.
Slutsatsen ar att de patienter som varit
“nedfrysta” forst méste passera ett mer va-

ket och stressat tillstind innan de kan na
riktig avspanning.

Vilken nytta kan sjukgymnaster ha av dina
forskningsresultat?

— Framst 1 att se pa sina patienter 1 ett
storre perspektiv och forstd att den utbrin-
da dr inte utbrind av en slump. Det finns
ofta en livsling problematik som inte en-
bart beror pa arbetsbelastningen. Det gal-
ler ocksa att ”ta ned” patientens duktighet
i behandlingssituationen, vilket vi sjuk-
gymnaster kanske inte alltid 4r sa bra pa.
Det leder in pa att en hel del sjukgymnaster
sjalva ar sinnebilden for den duktiga
ambitiésa flickan, som staller hoga krav pa
sin egen insats och samtidigt ar radd for
vad andra ska tycka. Kan karen géra nagot
for att ta itu med det har?

- Grundproblematiken hos duktiga
flickor handlar nistan alltid om: vagar jag
vara den jag verkligen ir? Dirfor behover
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vi gora upp med bilder att sjukgymnaster
ska vara pa ett visst sitt. Manga ar lasta vid
att uppfylla andras forvintningar istillet for
att frigdra sin personliga och ddrmed kirens
potential. Det giller att stotta de sjukgym-
naster som vagar ta lite nya och annorlun-
da vigar. Yrkesfiltet dr ocksd onddigt be-
grinsat, trots att sjukgymnaster har en hel-
hetssyn och kompetens som manga fler
arenor i samhillet skulle ha nytta av.

Varfor ar det framst kvinnor som drabbas av
utbrandhet? Det pratas aldrig om duktiga
pojkar.

- Kvinnor drabbas 1 hogre utstrickning
for att flickor tidigt forvintas vara socialt
kompetenta, duktiga och ansvarstagande.
I min urvalsgrupp var majoriteten kvinnor,
men det fanns dven ett fital min. Det ir
ganska representativt for hur det ser ut i
samhillet nir det giller utbrindhet.

- De min som drabbas saknar, enligt min
erfarenhet, ofta systrar och har fatt rollen att
ansvara for relationer, exempelvis att halla
samman familjen nar foraldrarna brikar.
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Du hari en larartidning sagt att man redan i
forskolan borde ta itu med duktighetssyn-
dromet. Ar det nagot man kunde géra dven
pa grundutbildningarna i sjukgymnastik?

— Det vore idealiskt att redan pé grund-
utbildningen paborja ett arbete med att
forindra attityderna. I borjan av en ut-
bildning 4r man mer formbar och beredd
pa att utveckla sig sjilv.

— P4 en utbildning behdvs prestations-
krav, men de ska kombineras med en
manniskosyn dir eleverna kinner att de
inte r simre for att de behdver en omten-
ta. Det handlar om att skapa en omtink-
sam och inte militirisk miljo, dir man ser
minniskan och inte prestationen.

Hur skulle samhallet, arbetsplatser och
familjer klara sig om alla duktiga flickor,
slutade att vara sa duktiga?

— Bittre, tror jag. Att ta ansvar ir en na-
turlig del i att vara manniska. Och ser vi
till att pojkar och flickor fir samma for-
vintningar pa sig att ta det sociala, rela-
tionsinriktade ansvaret s kommer det

snart finnas fler man som vill ta ansvar
som vuxna. Da kanske fler flickor utveck-
la en sjalvkinsla som bygger pd ritten att
vara den man ir, istillet for att vara sina
prestationer.

Vad vill du férmedla till den som idag brottas
med sin egen kansla av otillrdcklighet?

- De som strivar att er6vra andras er-
kidnnande via sina prestationer, dr ofta si
inne i det att de inte dr mottagliga for rad.
Men pé en arbetsplats kan man forsoka
skapa en varm atmosfir ddr man berdm-
mer varandra ofta och dir man ér fri att
visa sig som man 4r, dven de dagar man ir
lite hingig och ineffektiv.

— Minniskor utvecklar sin potential bast
ndr de kinner att de duger som de dr. <
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