HANDBOK | BURNOUT FOR STUDERANDE VID HOGSKOLAN
PA ALAND

Detta ar en handbok i burnout eller utbréndhet, och &r &mnad fér Dig som studerar vid Hogskolan p& Aland. Den &r
uppgjord av en studerande sjalv vid hogskolan efter att denna genomgatt en kurs i arbetsplatspsykologi och burnout
problematik under varen 2009.

Handboken skall hjalpa Dig att se om Du som studerande &r i narheten av att drabbas av en burnout. Aven om det inte
galler Dig kan handboken vara bra att ha till hands da det kan vara en studiekamrat till Dig. For att Du skall kunna
kanna igen en burnout beskrivs symtomen men aven dess olika faser. Om det finns risk for en burnout finns i handboken
en handlingsplan, hur Du skall ga till vaga for att komma ur en burnout och vilka personer Du behdver kontakta.
Slutligen finns i handboken konkreta tips pd hur Du som studerande skall fa ett s& bra studieliv som méjligt, utan att
behdva drabbas av stress eller burnout.

Atta punkter att halla i minnet for att inte drabbas av burnout:

1. Lar dig skilja pa positiv och negativ stress

Stress kan vara nagot positivt om du kanner att du har kontroll Gver situationen och kan losa
problemet eller arbetsuppgiften du har for stunden. Stressen varar inte sa lange. Du kanner en
tillfredsstéllelse och upprymdhet efter att du 16st uppgiften och far t.o.m. mera energi efterat. Har
har kroppen har inte reagerat skadligt pa stressen. Stressen har gett en okad effektivitet.

| negativ stress oroar du dig eller hetsar upp dig infor arbetsuppgiften. Du kanner hoppldéshet och
obeslutsamhet. Du vet inte pa vilket sétt du ska I6sa problemet. Andra kanslor som ocksa kan visa
sig ar maktloshet och ovardighet. Symptom pa negativ stress kan bl.a. vara huvudvark, magont,
bréstsmartor och andndd. Stressen gar inte forbi utan varar en langre tid. Den negativa stressen ger
enbart en ineffektivitet.

2. Finn balans mellan arbete och fritid

Forsok att finna en balans mellan arbete och fritid. Ge akt pa om dina narmaste borjar klaga pa att
du arbetar for mycket, det tar lang tid att koppla bort tankarna fran skolarbetet nar du ar ledig, du
har svart for att somna for att du tanker pa arbetet och om du kéanner dig ofta stressad och irriterad
p.g.a. problem som ar kopplat till dina studier. Satt en grans for hur mycket ditt skolarbete far ta och
gor en rimlig férdelning av tiden mellan arbete och fritid.

3. Hitta socialt stod

Det ar viktigt att du har stod fran vanner, bekanta och slaktingar for att kunna bemastra stress och
utbrandhet. Forsok att hitta samhorighet med andra. Véarna och utveckla dina sociala kontakter. Ta
vara pa dig sjalv och bry dig om andra.

4. Ta varningssignaler pa allvar

For att undvika skadlig stress bor du uppmarksamma kroppens signaler och undvika att pressa dig
éver dina granser. Varningssignaler som du ska ta pa allvar ar: somnsvarigheter, oro, rastloshet,
irritation, aggressivitet, angest, depression, sjalvmordstankar, koncentrationssvarigheter, kronisk
trétthet, standig prestationsangest, samre sjalvfortroende, behov av att isolera sig och okat bruk av
alkohol. Har en studiekamrat andrats fran att vara lugn och positiv till irriterad och trott finns det
stor risk att den drabbats av skadlig stress.



5. Burnout fem faser
Burnout ar en form av langvarig och allvarlig stress. For att du skall kunna igen en burnout har jag
har mycket kortfattat beskrivit de fem faserna en burnout besta av:

1. Arbetet upplevs som enbart stimulerande

2. Det finns en kénsla av olust infor arbetet men kan inte beskriva vad det ar

3. Man tappar engagemanget och far en kansla av maktloshet och okunnighet

4. Man borjar struntar i arbetet och blir apatisk

5. Tid for att bryta monstret och att soka hjélp

6. Burnout symtom

Det finns manga olika symtom pa en burnout. Har listar jag nagra som du kan ge akt pa:
e Din humor férsvinner och du orkar inte skamta langre

Du borjar isolera dig och visar avstandstagande

Du ar standigt trott och vila hjalper inte

Du lider ofta av spanningsvérk, magont och huvudvérk

Du ser bara det negativa i livet

Du kanner dig vérdel6s och tror att allt &r ens eget fel

Du slutar bry dig, struntar i resultat och arbetet

7. Handlingsplan

Om du kanner att det &r bara for mycket med ditt skolarbete borja med att kontakta en larare,
programledare eller studiehandledare. Tillsammans kan ni komma 6verens om att forséka minska
arbetsbelastningen genom att fordela tiden battre, fa mera tid pa sig med en viss uppgift. Du kan
ocksa vanda dig direkt till skolans hélsovardare. Hon kan hjalpa till med att tala med larare eller sa
skoter hon vidarekontakter ifall du sjalv inte orkar. En mgjlighet som finns om du ké&nner att du
behdver fa prata med nagon ar att vanda till skolans psykolog. Om inte skolans halsovardare finns
pa plats, vand dig direkt till Alands halso- och sjukvardsmottagning vid halsocentralen, for att fa
komma till en lakare.

Telefonnummer till skolans halsovardare hittar du under skolans hemsida, studentservice och
halsovard. Du kan ocksa n& henne via Alands hélso- och sjukvérds véxel tel. 018-5355. Higskolans
psykolog nér du om du ringer till Medimar tel. 018-14404. Fér att fA komma till lakare ring Alands
halso- och sjukvard tel. 018-5355 eller direkt till halsocentralen tel. 018-538500.

8. For att ma bra under din studietid tank pa detta:
e FoOrsoka fa en god nattsomn, sluta i god tid innan du gar och lagger dig med skolarbetet, ha
garna samma tid du lagger dig i man av mojlighet.
Agna dig gdrna at ndgon motionsform
At gott, nyttigt och halsosamt, regelbundet
Umgas med dina vanner
Kom ihag att 4gna dig at nagot trevligt, det du kanner lust infor
Stall inte for stora krav pa dig, se om det ar det dina egna eller andras krav du staller pa dig
Ta varningssignaler pa allvar
Skapa dig en Gverblick dver arbetet, gor en lista pa allting du maste gora och prioritera
Stall upp mal och delmal, vad ska handa inom en vecka, inom en manad och ett ar

Tankvarda ord
Utbrandhet gar att bota! Hur morkt det &n tycks vara, finns det alltid utvéagar!



