Exempel pa vilken hjalprsom.finns att fa pa
vardcentralen vid stressrelaterad psykisk
ohalsa.

« Lakarkontakt

« Kontakt med vardsamordnare
 Terapi/Stodsamtal
 Lakemedelsbehandling

« Hjalp till sjalvhjalp

» Annat individuellt anpassat stod

Kalla: ISM — Institutet for stressmedicin Lilian Wiegner,
specialistlakare ISM

For ytterligare information om stressrelaterad psykisk
ohélsa las pa www.vgregion.se/ov/ISM/
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Stressrelaterad
psykisk ohalsa

Stod i primarvard




Vad ar stressrelaterad psykisk ohalsa?

Stressbelastning upplevs nar kraven man
kadnner 6verstiger de resurser man har for att
hantera dem.

Vanliga orsaker till upplevda krav som
stressar pa arbetet kan vara hdg
arbetsbelastning, kanslomassigt omajliga
krav eller daligt ledarskap. Vanliga orsaker i
privatlivet kan vara relationskonflikter,
ekonomisk stress och ansvar for omvardnad
av anhorig.

Det ar inte farligt med hog stressbelastning
under en kortare tid men man behdver
regelbunden vila och aterhamning for att
undvika stressrelaterad psykisk ohélsa.

Upplever du somnstorningar och gar med en
standig trétthet samt ofta har tryck 6ver
brostet, muskelvark/annan vark, ont i magen,
angest, 6kad irritabilitet, nedstamdhet,
huvudvark/yrsel eller 6kad ljudkanslighet, kan
det vara signaler pa stressrelaterad psykisk
ohélsa, sarskilt om du aven har minnes- och
koncentrationssvarigheter.

Vad kan du géra?

Kanner du igen dig i det som beskrivits och har
en forsamrad funktion i arbete, socialt eller i
annat som ar viktigt, bor du tala med din
vardcentral.

Det ar viktigt att fa klart for sig var just du har

din stressbelastning, bade privat och i arbetet,
for att kunna gora nagot at den. Lika viktigt ar
det att forsta hur du aterhamtar dig bast.

Vid stressrelaterad psykisk ohalsa erbjuds
olika typer av behandling. Regelbundna vanor,
fysisk aktivitet, goda sbmnvanor, och att
undvika alkohol och droger &r ocksa viktigt.

Man kan behdva lakemedelsbehandling pa
grund av depression eller &ngest och vissa
behdver samtalsbehandling. Ibland ar
sjukskrivning en del av behandlingen.

Det ar viktigt att veta att det finns stod att fa.



