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Nu öppnar

Kvicksund

Mode herr & dam, Interiör,
Goda saker & ting.

Tumbovägen 4 (bakom Ica Bron) Kvicksund .Tfn 0735-27 02 88
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Öppettider: tis-fre 11.00-18.00 • lör 10.00-15.00.

Vad vill du läsa om?
Under vinjetten Liv tar vi upp ämnen som spänner över 
hela det breda spektrum som är livet; sorg och glädje, 
relationer, sjukdom och hälsa. Tipsa och gärna om 
ämnen eller personer du vill läsa om. Hör av dig!
Anne-Lie Andersson, Lasse Stenbäck och Anneli Seidl, reportrar 

Kontakta oss: 016-15 60 00 
personligt@ekuriren.se 

Psykisk ohälsa är i dag den vanligaste sjukskrivningsorsaken.
Press och stress i arbetslivet är i sin tur det som oftare än annat i livet ger 
utmattningssymtom, en form av psykisk ohälsa.

Men det finns chans att stoppa utvecklingen, förebygga och förhindra ytterligare 
personligt lidande. Om man vill. 

Vi har träffat eva Strömvall, psy
koterapeut och anställd på  
företagshälsan Previa i eskils
tuna. 

– Jag blir glad av att jobba  
här, säger hon. det finns så 
mycket man kan göra, så 
mycket  man kan förhindra och 
förbättra.

eva tar både emot för indivi
duella samtal och för samtal i 
grupp. Till henne kommer man 
innan det gått så långt att det 
är ”rött ljus”. När man som an
ställd börjar känna de första 
tendenserna att man inte mår 
bra på sin arbetsplats, känner 
att utmattningssymtomen är 
på väg, men innan man tvingas 
sjukskriva sig en längre tid.

–  Man kan komma en enda 
gång, eller flera, fortsätter eva 
Strömvall. Jag arbetar även 
med grupper.

anslutna till Previa är både 
privata och offentliga företag/
organisationer.
Är det inte ovanligt tyst om  
problemen?

– Jo. Varför vet jag inte rik
tigt. för psykisk ohälsa ökar i 
stället hela tiden. det har blivit 
ett hårdare klimat, inte minst 
på många av våra arbetsplatser.
Vad beror utvecklingen på tror 
du?

– det har varit alldeles för 
många omstruktureringar, för

ändringar och omställningar  
på arbetsplatserna på senare  
tid.

–  Lärare, sjuksköterskor och 
poliser är exempel på yrkes
grupper jag jobbat en hel del 
med och som fått en mängd 
nya arbetsuppgifter sig ålagda.  
Samtidigt ska de med knappa  
resurser klara sina tidigare 
uppgifter. de känner stor frus
tration för att de inte hinner 
jobba med det de egentligen är 
utbildade/anställda för.

Vi är samtidigt inte ”skapta” 

för så här stora förändringar 
enligt evolutionen, menar eva 
Strömvall.

– I grunden är vi vanemän
niskor. Vi ska vara ute, vandra  
och plocka nötter, vi är sam
lare . . .Och vi ska fly, fäkta el
ler spela döda vid en hotande 
si tuation av stress. det är ned
ärvda överlevnadsstrategier för 
att etablera kraft då vi träffade  
på exempelvis sabeltandade 
tigrar . . . 
Berätta kort vad du som psyko-
terapeut gör?

– Jag kartlägger bland an

nat genom en så kallad ”kedje
analys” och den kan kortfattat 
se ut så här:

■■ Vad stressar?
■■ Tankar/känslor kring de 

kroppsliga reaktionerna?
■■ Vad gör vi?
■■ Vilka blir de kortsiktiga,  

respektive långsiktiga konse
kvenserna av det som görs?

Vi är som sagt gjorda för att 
kunna stressa på kort sikt, me
nar eva Strömvall och flera  
med henne. det gör vi förstås 
även i dag och oftast mår vi 
inte dåligt av det. 

– Vi får i stället kanske en 
kick av att lyckas få undan, 
hinna  rensa skrivbordet, hålla  
flera bollar i luften samtidigt, 
bli klara i tid. det kan ibland 
också ge belöning i form av  
beröm eller löneförhöjning. 
arbetstagare är mycket lojala  
mot sin arbetsgivare, kund, 
elev, patient . . . Tar ansvar och 
vill vara duktiga. Men det går 
inte alltid. Man hoppar då kan
ske över mat för att hinna, hop
par över att inte gå på toalet
ten, hoppar över sömn och så 
vidare. I dessa lägen börjar vi 
brytas ner. det är då vi pratar 
om långsiktiga konsekvenser.

– allt handlar om att få ba
lans mellan arbete och åter

hämtning, fortsätter eva 
Strömvall. 

det finns också många ex
empel på arbetsplatser som 
lyckas med detta, som aktivt 
jobbar med att förhindra psy
kisk ohälsa på grund av job
bet. för ingen arbetsgivare tjä
nar på att ha personal som inte 
mår bra.

Tvärtom!
Kan du ge exempel på vad en  
arbetsgivare som ser problemen 
gör för sina anställda?

– de arbetsleder och struktu
rerar arbetet så det blir en rim
lig arbetsbelastning. ansvar 
och befogenhet stämmer över
ens så det finns en känsla av 
kontroll i arbetet. Chefen ger 
feedback på arbetet och löser 
konflikter konstruktivt för att 
det sociala samspelet ska fun
gera bra. rättvisa och respekt 
råder. arbetsledningen för
medlar också sammanhang för 
att arbetsuppgifterna ska upp
levas meningsfulla.

Anneli Seidl
anneli.seidl@ekuriren.se
016 - 15 62 43

Tidigare 
artiklar i 
ämnet 
psykisk 
ohälsa på 
Livsidan  
8:e och 15:e 
februari.

”Vi är inte skapta för 
ständig förändring”

LIV Psykoterapeut tipsar hur man förebygger psykisk ohälsa

Eva Strömvall är socionom och leg. psykoterapeut, verksam i Eskilstuna. 
Hon har lösningar för ett sunt arbetsklimat och för att förebygga psykisk 
ohälsa på våra arbetsplatser. Foto: Marie BreMBerg

Eva Strömvalls 
filosofi

■■ Med hjälp av den kraftfulla 
metoden beteendeanalys 
uppnås bättre prestationer 
och resultat samtidigt som 
medarbetarna trivs och kän-
ner sig mindre stressade.

■■ arbetssättet kommer 
ursprungligen från USA och 
kallas Organizational Beha-
vior Management (OBM) som 
bygger på Kognitiv Beteende 
Terapi (KBT). 

■■ genom en beteende-
analys kan man ta reda på 
vilka nyckelbeteenden och 
åtgärder som leder till önskat 
resultat. 

■■ i Sverige kallas OBM för 
Beteendeanalytisk organi-
sationsutveckling. Beteende  
syftar på människors 
handlingar, uppförande eller 
reaktioner. Vanligen menas 
människors sätt att vara och 
förhålla sig till omgivningen. 
Beteenden kan vara 
medvetna  eller omedvetna, 
synliga eller dolda och frivil-
liga eller ofrivilliga. 
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Vad vill du läsa om?
Under vinjetten Liv tar vi upp ämnen som spänner över 
hela det breda spektrum som är livet; sorg och glädje, 
relationer, sjukdom och hälsa. Tipsa oss gärna om ämnen 
eller personer du vill läsa om. Hör av dig!
Anne-Lie Andersson, Lasse Stenbäck och Anneli Seidl, reportrar 

Kontakta oss: 016-15 60 00 
personligt@ekuriren.se 

LIV Privatpraktiserande sjukgymnaster som ”lägger pussel” 

L
äsartipset sa också att det inte 
kändes lika ”allvarligt” och 
”stort” att gå till en sjukgymnast 
för att få hjälp i en svår livssitu-
ation av den här typen. Och att 

hon är så tacksam för all hjälp hon fått.
– det säger många som kommer till 

oss, berättar Tiina Turpeinen och eva 
röstberg. Till oss kan man också ringa 
och komma direkt, utan remiss. Många 
hamnar även här efter att först sökt upp 
sin vårdcentral.
Vad skiljer er behandling mot andras?

– Vi har anpassat våra behandlings-
metoder efter sjukgymnastiskt verk-
samhet, fortsätter Tiina Turpeinen 
och eva röstberg som sedan början av 
2000-talet vidareutbildat sig i beteen-
demedicin och KBT och sedan 2008 
haft särskilda grupper för de som har 
långvarig värk, känner stress, oro, ång-
est, depression med mera.

– fördelen med att vara beteendeme-
dicinskt utbildad som sjukgymnast är 
att man kan plocka metoder som passar 
den egna professionen.

Tiina och eva börjar behandla sina 
patienter en och en med att undersö-
ka och behandla besvären. den, de som 
därefter har behov och känner sig mo-
tiverade, deltar i gruppverksamhet där 
man träffas runt tio gånger. fokus här 

är bland annat basal kroppskännedom 
och mindfulness.
Ni använder ingen manuell terapi som 
akupunktur eller massage?

– Nej, kroppsliga besvär som ryggont, 
muskelspänningar, stelhet, spännings-
huvudvärk, stickningar, domningar och 
så vidare som har sin grund i psykisk 
ohälsa kräver andra behandlingsme-
toder. att träna avspänning, hållning, 
andning, balans och att ”vara här och 
nu” är viktiga inslag i vår behandling.
Vad säger ni om att stress, oro och ångest 
bara ökar. I dag är det den största kostna-
den i mänskligt lidande räknat och i mil-
jarder i sjukförsäkringen räknat?

– det betyder att det finns mycket för 
oss och sjukvården att jobba med och 
det finns mycket att göra i form av för-
djupade studier för att komma tillrätta 
med orsakerna.
Vad tror ni själva utvecklingen beror på?

– att vi inte har tillräckligt med tid för 
återhämtning, säger Tiina Turpeinen 
bestämt. Visst tål vi stress, det har vi ut-
satts för i alla tider. Men i dag finns inte 
tid för återhämtning i tillräckligt stor 
utsträckning. 

När man var ledig en söndag bara för 
20-30 år sen var man kanske ute i natu-
ren, eller ägnade sig åt någon lugn ut-
omhusaktivitet, menar hon. I dag går 

många på Tuna Park, eller åker till nå-
got annat köpcentrum. 

– Tuna Park fanns inte då.
– en annan faktor är att vi aLLTId är 

tillgängliga. att vi alltid har telefonen 
på, alltid svarar på mejl, ofta gör flera 
saker samtidigt, är uppdaterade på nä-
tet, på facebook, tränar, reser och så vi-
dare på vår fritid.

Vi är inte genetiskt gjorda för att leva 
så, menar Tiina och eva.

de nämner också att många ställer 
högre och högre krav på sig själva, både 
i privatlivet, i arbetslivet och vad det 
gäller utseende och status. det späder 
på stressen.

– Nyckeln till balans i livet är åter-
hämtningen, menar Tiina och eva.
Vad pratar ni bland annat om med era 
patienter?

– Till exempel om vad katastroftan-
kar är. det kan handla om att man ald-
rig tror att man ska bli bra, aldrig ska 
kunna jobba igen. Vi analyserar patien-
tens beteenden. Många är inaktiva och 
vågar inte ut på grund av olika rädslor. 
Man kan till exempel vara rädd att röra 
sig bland folk om man blir yr, eller slu-
tar klippa gräs om man fått ryggskott 
av det tidigare. Många deprimerade 
blir inaktiva och vet inte att man veten-
skapligt visat på att fysisk aktivitet lind-

rar depressionen. Vi lägger stor vikt vid 
att patienten får förståelse för hur de 
kroppsliga besvären hänger ihop med 
det mentala måendet och beteendet.
Vilka söker sig till er?

– allt från de som känner lättare 
stress med spänningar, oro och sömn-
problem till de med medelsvår ångest 
eller depression. Även de med långvarig 
värk som vill prova våra behandlings-
metoder. 
Någon grupp som ökar?

– Ja, unga kvinnor i åldrarna 16-24 år. 
framför allt gymnasieungdomar på väg 
ut i vuxenvärlden.

Tiina och eva beskriver det som att 
deras verksamhet går ut på att lägga ett 
pussel med en patients livssituation. Ib-
land behöver man göra mer av någon-
ting, ibland mindre. Varje patient har 
också sitt eget mål och sin egen målsätt-
ning. Som sjukgymnaster och beteen-
demedicinare är de med och motiverar, 
stöttar, vägleder mot en bättre psykisk 
och fysisk hälsa.

Något som tycks vara mycket givan-
de både för dem själva och för deras pa-
tienter.

Anneli Seidl
anneli.seidl@ekuriren.se
016 - 15 62 43

Psykisk ohälsa som stress, ångest, depression och oro är i dag den främsta orsaken till lång-
varig sjukskrivning. Extra trist är att detta kryper allt längre ner i åldrarna. 
Men det finns hopp. Och hjälp! 

Privatpraktiserande sjukgymnasterna Tiina Turpeinen och Eva Röstberg i Eskilstuna är utbildade 
i beteendemedicin.  De hjälper med gott resultat många tillbaka till ett bättre liv.
Det vill en läsare vittna om. Därför hörde hon av sig till tidningen.

Privatpraktiserande sjukgymnasterna Tiina Turpeinen och Eva Röstberg är utbildade i beteendemedicin och hjälper människor tillbaka till ett bättre liv. Foto: tommy Larsson

”Nyckeln till balans är återhämtningen”

Så här mycket 
kostar sjukdomar

■■ Under 2009 betalade 
FK, försäkringskassan, ut 63 
miljarder kronor i sjukpenning 
och sjukaktivitetsersättning, 
förtidspension.
Det två stora diagnosgrup-
perna, psykiska sjukdomar 
och rörelseorganens sjukdo-
mar, stod för 43 miljarder av 
dessa utgifter, dyrast var de 
psykiska sjukdomarna.
Reumatism och fibromyalgi 
kostade nästan fyra miljar-
der. Stressreaktioner, andra 
ångestsyndrom och specifika 
personlighetsstörningar lig-
ger också på ”tio i topp-listan.
Detta framgår av en rapport 
där FK gjort en egen kartlägg-
ning.

Vad är beteende-
medicin?

■■ Ett tvärvetenskapligt 
område där man har möjlig-
het att integrera psykosociala 
faktorer i vårt vanliga arbete 
som traditionellt har haft ett 
biomedicinskt synsätt.

■■ sjukgymnaster intres-
serar sig för människors 
rörelseförmåga och tidigare 
har vi sett mest till fysiska 
faktorer som ledrörlighet och 
muskelstyrka.

■■ I beteendemedicin finns 
en stor kunskapsbas där vi 
hämtat metoder för att på-
verka tankar, föreställningar 
och beteenden. Det liknar de 
metoder som används av psy-
kologer och psykoterapeuter 
och som kallas KBT.

■■ samtal har blivit behand-
ling hos oss.
Källa: Tiina Turpeinen/Eva 
Röstberg

Kroppsliga 
symtom på stress 
i vardagslivet

■■  Spänningar i käkarna
■■  Muskelsmärta/muskeltrött-

het
■■  Allmän trötthet till utmattad 

och onormalt trött
■■  Yrsel
■■  Huvudvärk
■■  Värk i kroppen
■■  Svidande känsla i huden
■■  Stickningar och domningar 

i kroppen
■■  Sömnproblem
■■  Klumpkänsla i halsen
■■  Hjärtklappning
■■  Kalla händer/fötter
■■  Sämre minne

Eva Strömvall

Född: I Örebro, bor i dag  
i Eskilstuna.
Utbildning: Socionom och 
leg. psykoterapeut.
examensarbete: På KI, 
Karolinska institutet, gjorde 
Eva ett examensarbete som 
handlade just om stress  
i arbetslivet på många olika 
nivåer. (Se egen faktaruta)
tidigare tjänster: Som 
kurator på vårdcentraler, på 
Mälarsjukhuset, bland annat 
hjärtintensiven och sedan ett 
år tillbaka på företags hälsan 
Previa i Eskils tuna. Även egen 
företagare.
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Vad vill du läsa om?
Under vinjetten Liv tar vi upp ämnen som spänner över hela det breda spektrum som är livet; sorg och glädje, relationer, sjukdom och hälsa. Tipsa oss gärna om ämnen eller personer du vill läsa om. Hör av dig!Anne-Lie Andersson, Lasse Stenbäck och Anneli Seidl, reportrar 

Kontakta oss: 016-15 60 00 personligt@ekuriren.se 

LIV Om när allt blir svart och energin sviker totalt

– Det är förskräckligt att vi är så många, säger hon. Men jag har kommit så långt att jag inte skäms för min ut-mattningsdepression längre, utan har bestämt mig för att våga prata om den.Starkt, tycker vi.
det var också rosemari ahlqvist som tipsade oss om att vi skulle lyfta fram sjukgymnasterna eva röstberg och Tiina Turpeinen (se art. fredag 8/2) och deras behandling som är det som hjälpt rosemari mycket. Hon har behandlats hos dem både enskilt och i grupp, i onsdags var sista gruppsam-mankomsten.

– När jag gått därifrån på onsdags-kvällarna har jag känt mig starkare och mer levnadsglad än på länge.– Överhuvudtaget tycker jag att jag fått väldigt snabb och bra hjälp sen jag blev sjuk, både på vårdcentralen fristaden som jag först sökte upp och senare i form av rehabiliteringshjälp hos försäkringskassan.
Du verkar rätt uppåt ändå?– Ja, jag ska förhoppningsvis snart börja arbetsträna som barnsköterska. 

Min gamla arbetsgivare sa upp mig när jag blev sjuk . . . 
– Jag kan också skratta åt mig själv och min situation, hur mörk den än varit på senare tid.

Bland annat har rosemari efter den dagen – 11 februari 2012, när allt blev ”svart”, hon bara ”störtbölade”, krop-pen slutade fungera med allt vad det innebär och hon insåg att det inte gick att fortsätta arbeta längre – haft stora bekymmer med att vistas bland folk. att stå i kö i affärer har varit något av det största bekymret. Hon tycker alla tittar på henne, tror att det syns att hon inte mår bra, inte jobbar . . . 
– Men då tog eva röstberg med mig ut till en butik, akademibokhan-deln. Sen gick hon in och ställde sig i kö, handlade och darrade och skaka-de – som jag tror/tycker att jag gör när jag står i kö – och så bad hon mig stå i dörröppningen och titta på hur andra kunder i butiken reagerade, om de tit-tade på eva. det gjorde ingen. alltså 

tittar ingen heller på mig när jag står i kö! det var en aha-upplevelse!
I perioder i början brydde rosemari  sig heller inte om sig själv – kanske inte ens duschade på flera veckor och fick lov att skriva lappar om så vardagliga saker som att vattna blommorna, handla och så vidare. för att komma ihåg.– det var helt nytt, något liknande  har jag aldrig känt tidigare i mitt liv, berättar hon. Jag har i stället känt mig levnadsglad och tyckt mycket varit ro-ligt. När jag blev sjuk var ingenting roligt.

Och att jobba är viktigt för dig?– Ja, det har det alltid varit. Man ska göra rätt för sig.
rosemari ahlkvist började arbeta  redan efter grundskolan, så det har blivit många år. Innan hon 2005 bör-jade som taxichaufför med färdtjänst hos ett privat taxibolag i eskilstu-na, hade hon jobbat med invandrar-utbildningar.

– Jag hade haft en dröm ända sedan jag var liten att någon gång köra taxi . . .

Men verkligheten blev inte lika  rosenröd som rosemaris dröm.– det var långa pass, oregelbundna  arbetstider, jobb varannan helg och jag kunde inte styra och överblicka min arbetsdag. När jag var på en körning till exempelvis Nyköping, plingade  det till i bilen och jag upp-manades åka till nästa körning inom ett visst klockslag. Jag visste att jag  absolut inte skulle hinna, särskilt un-der vintern på smala och hala vägar. Hela tiden hade jag den känslan, att inte hinna fram i tid . . .– Sen var jobbet rätt tungt också, många äldre och handikappade hade rullstolar. Jag kände ett stort ansvar. Under mina lediga dagar hann jag heller inte återhämta mig.Några tecken på stress under dessa år?– Ja, fortsätter hon och ler lite, men som de flesta andra blundade jag för dem. Min omgivning har nu i ef-terhand sagt åt mig att inte bry mig så mycket om andra, inte vara så mycket  till lags utan tänka mer på mig själv.

rosemari ahlqvist har också KOL (lungsjukdom), är frånskild (men har haft stort stöd av sitt ex) och tycks vara typen som inte i onödan ber om hjälp av andra. Hon är också lite av en klassisk ”duktig flicka” som ofta nämns i samband med utbrändhet. Och eftersom hon precis passerat  livets ”mittlinje” har hon även känt av hur det är att ”klämmas ihop likt en hamburgare” mellan den egna famil-jen med barn, det egna pågående livet och livet med åldrande föräldrar.– Men nu har jag kommit till många insikter, lärt känna mig själv och hur jag ska hantera stressiga situationer i framtiden.
– Jag är på väg tillbaka.Tips till andra?
– Stäng av telefonen då och då.  gör dig onåbar! Lär dig andas lugnt  i situationer du tidigare stressades av. Be om hjälp!

Anneli Seidl
anneli.seidl@ekuriren.se016 - 15 62 43

Av 2 500 sjukskrivna i Sörmland just nu är över en tredjedel, 36 procent, hemma på grund av psykisk ohälsa i större eller mindre omfattning. Utmattningsdepression är i dag en mycket vanlig sjukskrivningsorsak. 
Men det talas ganska tyst om det. Många känner ”skuld” för att de inte alla  perioder i livet orkar med tempot i dagens samhälle. Ett samhälle som tycks bli 
allt hårdare, inte minst på arbetsmarknaden.Rosemari Ahlqvist i Eskilstuna tillhör de 36 procenten.

Rosemari Ahlqvist fick utmattningssymtom i februari förra året. Allt var då nattsvart, hon kände ingen livsglädje, kroppen slutade fungera. Hon är dock glad och tacksam för den snabba hjälp hon 

fick, både på vårdcentralen Fristaden, hos Försäkringskassan och hos de båda privatpraktiserande sjukgymnasterna Eva Röstberg och Tiina Turpeinen. Hon har nu kommit så långt på sin väg 

tillbaka att hon ”vågar” berätta. Bra! För hon är inte ensam. Psykisk ohälsa är i dag den absolut största sjukskrivningsorsaken. Men pratar vi om det i tillräckligt stor utsträckning?  

Foto:tommy larsson  

Nu är hon på väg tillbaka till livet

Dagsaktuell statistik
■■ Precis nu, februari 2013,  rapporterar Försäkringskassan  i Sörmland att man har nära 2 500 pågående sjukskrivningar.

■■ av dessa är 900 personer (36 procent) sjukskrivna för psykisk ohälsa. Och omkring 650 är sjukskrivna för värk i rygg, leder muskler som är den näst största sjukskrivningsorsaken.
■■ områdena som är inräknade  i ovanstående siffror är Eskilstuna, Katrineholm, Strängnäs, Flen och Vingåker.

Källa: Camilla Liberg, enhetschef FK i Eskilstuna.

Upplevda resultat 
efter behandling hos sjukgymnasterna 
Turpeinen/Röstberg

■■ Inre lugn
■■ Minskad oro
■■ Mindre ont
■■ Balans mellan kropp och själ
■■ Tänker mer på hur jag sitter och står
■■ Blir ej stressad av värken
■■ Ökad stresstolerans
■■ Minskad huvudvärk
■■ Stannar upp mer och upplever nuet
■■ Bättre tålamod
■■ Hanterar mina känslor bättre
■■ Livet känns ljusare
■■ Bättre självkänsla
■■ Fått tillbaka orken
■■ Känner glädje
■■ Prioriterar mig själv
■■ Lugn i mig själv
■■ Känner efter mer vad jag känner och tänker mer på vad jag tänker
■■ Rörelseglädje
■■ Somnar lättare

med mera

Vi ska fly, fäkta 
eller spela döda 
vid en hotande 
sitaution av 
sress. Det är 
nedärvda  
överlevnads
strategier.
Eva Strömvall


