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FORORD

| mars 2014 drabbades jag av utmattningssyndrom. Ja, inte
bara jag, utan hela min familj drabbades av min sjukdom.
Den har boken har kommit till eftersom jag vill dela med
mig av var resa i hopp om att den kan hjalpa dig och din
familj.

I borjan funderade jag inte alls pa hur
utmattningssyndromet paverkade mina barn och min man.
All energi gick at till sjukdomen, till att éverleva varje dag.
Den forsta tiden ar forresten som ett enda stort tocken. Jag
kan dock se tillbaka pa att det var svart att forsta hur sjuk
jag var. Alltid hade jag varit van vid att halla ett extremt
hogt tempo, nagot annat kdnde jag inte till. Det var bara sa
jag var, trodde jag. Vem skulle jag annars vara?

Daremot madde jag valdigt daligt Over mitt bristande
talamod, for jag blev ofta orimligt arg. Det var nagonstans
dar som jag forstod att nagot inte stod ratt till, att jag
verkligen var sjuk.

Med tiden funderade jag mer och mer over hur det
paverkade mina sma barn att védxa upp med en sa sjuk
mamma och sokte hjalp. Jag kunde fa hjalp, men for
familjen fanns ingen hjalp att fa.

Den frustrationen vackte sa smaningom tanken pa det som
skulle komma att bli den har boken. Jag bodrjade med att
intervjua mina barn, da fem och sju ar. Det var bade
skrammande och nyttigt for mig. Med denna intervju som
utgangspunkt har jag sedan skapat boken, och mina barn



har foljt arbetet med stort intresse. Min son tror att den blir
en stor succé, min dotter tycker daremot att den stundtals
ar valdigt trakig - men vill trots det hora den.

Jag har sa manga att tacka for hjalpen med denna bok! Fem
familjer har provlast och gett mig vardefull aterkoppling i
arbetet. Leg. Psykolog Susanna Stattin Thorell har
faktagranskat boken utifran det vi vet om hur stress
paverkar oss idag, och forskningen gar hela tiden framat.
Aven skolpsykolog Roger Sitbon har last och kommit med
vardefulla tankar. Sedan kom jag i kontakt med en fantastisk
ung kvinna, Maya Ciscar Houshi, som har gjort de underbara
illustrationerna till boken. Mitt varma tack till er alla!

Min forhoppning ar att boken ska komma att bli en hjalp for
andra familjer i samma situation. Att det ska bli lattare att
prata om sjukdomen och hur den drabbat just er. Och
forhoppningsvis vara det stod som vi i min familj saknade.

For vi ar allt for manga drabbade i dagens samhalle, och
antalet tycks hela tiden oka.

Sjalv ar jag beteendevetare med en fil.kand. i psykologi och
utbildad i stress ur ett psykobiologiskt perspektiv. N3, vad
hjalpte det - sjuk blev jag anda! Och det rejalt. Efter atta
manaders sjukskrivning provade jag att arbetstrana pa min
vanliga arbetsplats. Det gick inte alls. Kroppen sa ifran med
konstant vark i alla leder och jag blev nedstamd och
sjukskrevs igen pa heltid.

Ett halvar senare borjade jag kdnna att jag levde igen och
lusten att skriva vaknade. Da markte jag att
koncentrationsférmagan 6kade med nagra minuter for varje
dag som gick, skrivandet blev en del av min vag tillbaka. Att
borja styrketrana, Ioptrana, yoga, meditera och utdva
mindfulness samt att ga pa massage var bra for min



lakning. Att dessutom odla djupare relationer till mina gamla
vanner och till nya hjalpte mig ocksa att komma tillbaka.

Det har varit en tuff resa som jag inte dnskar att nagon
skulle behdva ga igenom. Men erfarenheten och lardomarna
jag har fatt med mig onskar jag daremot alla. | denna bok
delar jag darfor med mig av en del av dem.

Jag vill dven sprida hopp - tre ar efter mitt insjuknande har
jag vant upp och ner pa mitt liv totalt. Tack vare sjukdomen
fick jag mojlighet att stanna upp och reflektera och fann min
varderade riktning i livet. Jag vet nu vad som ar viktigt for
mig, och vill hjalpa andra att finna detsamma. Nu driver jag
mitt eget foretag, Sund by Petra (www. sundbypetra.se), och
ar instruktor bade i MediYoga och Mindfulness, samt coach.
Dessutom arbetar jag deltid med HR pa en arbetsplats dar
jag har arbetsmiljo som mitt specialistomrade. Allt med
fokus pa halsa och friskvard med andra ord, och en vision
om att bidra till ett sundare samhalle, arbetsplatser och
individer.

Arbetsplatsen dar jag blev sjuk, ja, den sade jag upp mig
ifran. D& kandes det som ett oerhort stort steg som kravde
mycket mod, att lamna en tillsvidareanstallning dar jag
vantrivdes. Nu ar jag inte ett dugg radd langre, utan skulle
hur 1att som helst géra om det igen om det behdévdes. Sa
mentalt stark har resan gjort mig, aven om jag an idag har
vissa fysiska symptom kvar. Jag har accepterat dem och det
ar sjalvklart for mig att planera in eftermiddagsvila och
traning varje dag for att ma bra. Aldrig har jag varit
lyckligare, antligen ar det jag som styr mitt liv. Inget gladjer
mig mer an om jag kan inspirera och ingjuta hopp hos dig
och din familj.

Boken riktar sig framst till barn fran sex ar och uppat med
en foralder som har haft utmattningssyndrom eller annan



stressrelaterad ohalsa en tid. Ja, till alla som behover hjalp
att prata om detta i familjen. Avsnitten med Kloka ugglan
riktar sig framfor allt till vuxna och de aldre barnen som
kanske vill veta mer. De kan vara lite svarare att forsta for
de mindre barnen. Forhoppningen ar att boken ska ge en
grund for manga bra samtal mellan féralder och barn sa att
ni alla gar sa hela och rika ur sjukdomstiden som majligt for
det ar en sjukdom som drabbar en hel familj.

Lycka till!
Petra Persson



