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Att komma igen efter ett tillfalligt avbrott

Bocker om utbréandhet och utmattningsdepressioner ges det ut manga av. Men nu finns
ocksa boken om hur man kommer tillbaka nar kropp och sjél dragit i nédbromsen.

Tillfalligt avbrott (Informationsférlaget/Samhélle) av Gun Britt Larsson och Asa Joelsson
beréttar klart och tydligt hur varningssignalerna ser ut och hur allvarliga reaktionerna kan
bli pa alltfor stark stress. Men framfor allt later forfattarna mén och kvinnor dela med sig
av sina erfarenheter och forslag till hur man gor for att atervanda till liv och arbete.

| dag vet man mycket om orsakerna till utbrdéndhet och utmattningsdepression. Det &r
svarare att hitta klara och konkreta rad for hur man bygger upp den inre styrka som behovs
for att komma till ratta med livet. Forfattarna ger en praktisk vagledning med goda exempel
och dvningar man kan anvanda for att fa de "energikickar” som behdovs.

Det farliga ar inte att jobba hart, det farliga ar att inte vila och dra ner pa anspanningen,
understryker forfattarna. Gun Britt Larsson ar sjalv en av.dem som missbeddmde sitt
behov av vila, men hon kunde komma igen tack vare de redskap som boken beréttar om.
Nu delar forfattarna med sig av de konkreta atgarder som behdvs for att komma tillbaka.
Boken blir darmed ocksa ett inlagg i debatten om sjukskrivningar. For kort sjukskrivning
kan hindra aterhamtningen, for lang kan permanenta ett passivt forhallningsstt till
Overbelastningen.

Inte bara den som kanner av for mycket stress bor lasa "Tillfélligt avbrott”. Alla bor lara sig
kédnna igen signalerna sa att de kan hjalpa omgivning, vanner och familj nar belastningen
har blivit storre an kapaciteten. "Tillfélligt avbrott” ar en bok som alla boér lasa.

Gun Britt Larsson har arbetat som chefssekreterare och tidskriftsredaktor, ar utbildad i
friskvard och stresshantering och har egen erfarenhet av utmattningssyndrom.

Rsa Joelsson &r friskvéardsterapeut och driver en friskvardsbyrd som arbetar med
forebyggande vard och forandringsarbete.
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