Kronisk stress och
stressrelaterade
svarigheter

Privat behandling

En guide for individer och narstaende



THE BALANCE

01/ VAD DU BOR VETA FORE BEHANDLING

Vad du bor veta fore
behandling

01 Kronisk stress ar inget enhetligt diagnosbegrepp utan ett ménster som kan paverka
somn, sinnesstamning, koncentration, relationer och fysisk halsa.

02 En bred beddmning skiljer begripliga stressreaktioner fran behandlingsbara psykiska
eller fysiska tillstdnd och kartlagger krav, aterhamtning, risker och
hanteringsstrategier.

03 Behandling i boendeform kan évervagas vid betydande eller komplexa besvar, medan
planen daven kan omfatta Oppenvard, praktiska forandringar och fortsatt uppféljning.

En klient Samordnad vard Kontinuitet

Ett privat boende och ett team som  Kliniska discipliner arbetarinomen  Nasta steg tas med i planeringen
organiseras kring dig. individuell plan. under hela behandlingen.
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02 / ATT FORSTA DINA BEHOV

Att forsta dina behov

Att forsta kronisk stress

Kronisk stress beskriver langvariga eller ofta aterkommande krav som haller psykologiska och
fysiologiska stressreaktioner aktiva utan tillracklig aterhamtning. Det ar inte en formell diagnos och
faststaller inte nagon specifik biologisk avvikelse enbart utifran symtom.

Hur kronisk stress kan komma till uttryck

Kronisk stress blir ofta synlig genom en ackumulering snarare an genom en dramatisk handelse.
Symtomen kan forandras i takt med att krav, resor, sémn, substansbruk och relationer férandras.

« Ihallande spanning, irritabilitet, oro, rastloshet eller svarighet att koppla bort

« Svarigheter att somna eller bibehalla somnen, samt att vakna utan att kanna sig aterhamtad

* Nedsatt koncentration, minne, tdlamod, flexibilitet eller kvalitet i beslutsfattandet

* Huvudvark, muskelspanningar, smarta, gastrointestinala symtom, hjartklappning eller trotthet
« Okat beroende av alkohol, ldkemedel, stimulantia, mat, arbete, motion eller skarmar

* Social tillbakadragenhet, konflikter, kdanslomassig avtrubbning eller forlust av gladje

« Aterkommande lindrig sjukdom eller oro 6ver minskad fysisk motstandskraft

* Cykler av 6veraktivitet foljd av utmattning, nedstangning eller franvaro fran ansvar

Fysiska symtom fortjanar medicinsk bedémning. Stress kan paverka halsan, men bor inte anvandas
for att avfarda nya, ihdllande eller oroande symtom eller for att havda att laboratoriesvar har en
enda psykologisk orsak.
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03 / BEDOMNING FORE EN REKOMMENDATION

Bedomning fore en
rekommendation

Beddmningen klargor vilka krav personen star infor, vilken innebérd som tillskrivs dem, monster for
aterhamtning, halsa, hanteringsstrategier och eventuella formella diagnoser. Den undersoker ocksa
om miljén fortfarande ar aktivt otrygg eller tvingande.

Stressfaktorernas varaktighet, intensitet,
forutsagbarhet och mojlighet att kontrollera dem

Sémnmanster, resor, skiftarbete, digital
exponering och tid for aterhamtning

Sinnesstamning, angest, traumasymtom, panik,
tvangsmassiga tankar och risk

Tidigare vard, perioder av férbattring och vad
som gjorde att symtomen aterkom

Sakerhet och lamplig vardmiljo

Svar brostsmarta, neurologiska symtom, kollaps, suicidavsikt, psykos, farligt substansbruk eller
annan akut oro kraver skyndsam lokal medicinsk eller psykiatrisk bedémning. En férklaring som
ror stress bor aldrig fordroja akutvard. Nar alkohol, lugnande medel, stimulantia eller andra
substanser anvands for att reglera stress kan en abrupt férandring medféra abstinens eller annan
risk. Planer for lakemedel och substanser kraver lamplig klinisk uppféljning.
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04 / VARD SOM UTGAR FRAN DIG

Vard som utgar fran dig

Behandlingen syftar till att minska onddig aktivering, aterstalla aterhamtning, behandla relevanta
tillstand och forandra forhallandet mellan krav och tillgangliga resurser. Planen kan omfatta beslut
om omgivningen saval som kliniskt arbete.

Uppratta en realistisk rutin for somn, naring, rérelse och vila Behandla angest, depression, trauma,
substansbruk eller medicinska problem nar de férekommer

Identifiera krav som kan undvikas och de forestallningar eller system som uppratthaller dem
Utveckla fardigheter for uppmarksamhet, kanslor, osakerhet och mellanmanskliga granser

Se Over lakemedel och substanser som paverkar aktivering eller somn Skapa skyddade perioder fria
fran arbete och digitala avbrott

Involvera utvalda familjemedlemmar eller professionella kontakter nar detta stodjer férandring
Planera hur nya granser ska uppratthallas efter intensiv vard

Andningsévningar, avslappning, massage, motion och andra stédjande metoder kan hjalpa vissa
personer, men de ar inte ett fullstdndigt svar pa otrygga miljéer, obehandlad sjukdom,
substansberoende eller en livsstruktur som inte tilldter aterhdmtning.

Fran bedomning till en gemensam plan

Rekommendationen beskriver foreslagen miljo, prioriteringar, team och tempo samt hur planen ska
féljas upp tillsammans med dig.
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05 / UPPLEVELSEN AV VARDEN

Upplevelsen av varden

En lugn och privat miljé kan ge utrymme fér behandling, vila och reflektion. Boende, schema och
praktiskt stdd organiseras kring en klient i taget.

En privat plats fér aterhamtning

Eget utrymme, diskret samordning och en
dygnsrytm som anpassas efter kliniska behov.

Vard med plats for aterhamtning

Individuella moten varvas med vila, maltider,
rorelse och tid att bearbeta upplevelser.

Praktiskt stod

En personlig vardsamordnare hjalper till med
schemat och vardagliga arrangemang.

Bilder av teamet och boendet fran THE BALANCEs inskrivningsguide. Det specifika boendet bekraftas individuellt.

Mallorca Ziirich London
Privat vard med boende i en Privat vard med boende och Utvalda insatser for bedémning,
aterhamtande omiljo. schweizisk klinisk samordning. overgang och fortsatt vard.
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06 / FRAN BEDOMNING TILL VARDAG

Fran bedomning till vardag

01

02

03

04

Ett fortroligt samtal

Inskrivningsteamet lyssnar pa din situation och forklarar den kliniska bedémningen.

Bedomning och rekommendation

Teamet beaktar lamplighet, prioriteringar, miljé och den individuella planen.

Personligt anpassad behandling

Varden féljs upp och anpassas nar dina behov och férutsattningar forandras.

Overgang och fortsatt vard

En 6verlamning knyter behandlingen till manniskorna, rutinerna och stédet hemma.

Att forbereda hemkomsten

Overgéngsplanen bér préva sémn, tillgang till arbete, resor, sociala krav och hanteringsstrategier
innan allt ansvar aterupptas. Fortldpande uppfoljning kan identifiera vilka granser som fortsatt ar
nédvandiga och vilket stod som kan minska over tid. Framsteg kan omfatta mer aterhdmtande

somn, mindre fysisk spanning, forbattrad koncentration, minskat beroende av kortsiktiga
hanteringsstrategier, storre kanslomassig bredd och formagan att mota krav utan att forbli
aktiverad efter att de har upphort.
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07 / ATT OVERVAGA NASTA STEG

Att overvaga nasta steg

Ar kronisk stress en diagnos?

Vanligtvis inte som en enda formell diagnos. Det ar ett kliniskt relevant ménster som kan forekomma
samtidigt med angest, depression, PTSD, somnstérningar, substansbruk, medicinsk sjukdom eller svara
omstandigheter.

Innebar kronisk stress att mitt kortisol ar avvikande?

Enbart symtom kan inte faststalla en specifik avvikelse i kortisol eller HPA-axeln. Laboratorieprov bér vara

kliniskt indicerade och tolkas av en [ampligt kvalificeradprofessionell.

Kan stress orsaka fysiska symtom?

Stress kan paverka den fysiska upplevelsen och halsan, men ihallande eller oroande symtom kraver
fortfarande en lamplig medicinsk bedémning. De bor inte avfardas som psykologiska.

Hur skiljer sig kronisk stress fran utmattningssyndrom?

Utmattningssyndrom ar specifikt kopplat till arbetsrelaterade sammanhang. Kronisk stress kan uppsta
genom arbete, familj, halsa, relationer, juridiska fragor, omsorgsansvar eller andra langvariga krav.

Borja med ett samtal

Tala enskilt med inskrivningsteamet om din situation och de alternativ som finns. En forfragan
innebar ingen skyldighet att ga vidare.

+41 44 500 5111 admissions@thebalance.clinic

Hela sidan om tillstandet
Sok lokal akutsjukvard om du eller ndgon annan &r i omedelbar fara. Vanta inte pa en vanlig inskrivning eller resa.

Allman information; individuell vard utformas efter bedomning.
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