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Detta dr en bok till dig som ér sjuk, har varit sjuk, undrar om du dr pa grinsen
till att bli sjuk eller till dig som har en tillvaro dir stress dr en ofta férekommande
komponent. Det ir tva forfattare med olika bakgrund — Selene Cortes (foreldsare
och strategisk verksamhetsutvecklare pi MIND) och Marie Asberg (senior pro-
fessor, stressrehab, KIDS, Danderyds sjukhus) — som tillsammans skrivit denna
sjukdomsbiografi. Den populirvetenskapliga boken bygger pd Selenes egna upp-
levelser av utmattningssyndromet och Maries forskning om fenomenet. Gabriel
Wikstrom har skrivit ett engagerande foérord.

Boken inleds med att Selene beskriver vad som hidnde i den akuta kraschen.
Dirpa foljer Maries beskrivning av utmattningssyndrom som ett sjukdoms-
tillstand, som man drabbas av efter sex manaders stress utan tillrdcklig ater-
himtning. Kirnsymtomen ir extrem trétthet, kognitiva storningar och en 6kad
stresskdnslighet. Boken 4r sedan uppdelad efter fyra pa varandra foljande fa-
serna: Prodromalfasen (riskfasen) ddr man fortfarande kan vinda férloppet ge-
nom att atgirda riskfaktorerna och ordentlig vila. Akutfasen kan vara dramatisk
(panikattack, gratattack, férvirrad, upplevelse av att ha blivit tokig, orkar inte ga
upp ur singen, illavarslande kroppsliga symtom som yrsel eller andnéd). Den pa-
gar olika linge (veckor-manader) och manga utmattade blir dngestfulla, f6rtviv-
lade och desperata. Aterhimtningsfasen innebir en successiv forbittring. Ofta
kommer orken f6r fysisk aktivitet férst och efterhand dterkommer den kognitiva
tormagan. Hir behdvs ett gott samarbete med arbetsplatsen for en successiv
atergang. Aterhimtningen ir sillan spikrak och den kan ocksa bli vildigt ling.
Men det finns ingen anledning att ge upp hoppet. Den sista delen av boken dgnas
mer 6vergripande it utmattningssyndromet: Marie om syndromets historia och
prevention och Selene om dngestdriven prestation. Det handlar om identitet,
skam, sorg, att relationen ndstan alltid tar stryk och att aldrig ta ndn skit. En
handfast lista pa allt du inte maste och nagra andra ord pa vigen avslutar boken.

Boken har manga kvaliteter. Den Sppna generdsa beskrivningen av den upplev-
da utmattningsprocessen liksom det konstruktiva métet mellan lekmanna och pro-
fessionella perspektiv dr klara styrkor. Det dr en populirvetenskaplig bok men det
saknas hinvisningar till limplig litteratur f6r den som vill ldsa vidare. Idag finns ju
mycket pa internet, men allt dér 4r inte byggt pd vetenskap och beprévad erfaren-
het. Lis girna denna bok dven om du sjilv inte tillhér bokens priméra malgrupper.
Det kommer att utka din forstaelse for en av livets manga dtervindsgrinder.
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