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Snacka om smarta

En rapport om svenska befolkningens
syn pa och upplevelse av smarta och vark 2021




Ett onodigt ont

Brukar du forsoka ignorera din smarta
och halla den fér dig sjalv? Du ar inte ensam.

Idag lider en majoritet av den svenska
befolkningen ofta av smarta och vark i
sin vardag. Samtidigt valjer manga av oss
att ignorera den, eller helt enkelt harda
ut. Faktum ar att vi i Sverige ar samst i
Europa pa att behandla var smarta.' Manga
tycker aven det ar jobbigt att prata om sin
smarta, och haller den darfor for sig sjalv.

Smarta en naturlig del av livet — férmagan
att kanna smarta ar rent av livsnédvandig.?
Samtidigt innebar en vardag med
aterkommande smarta och vark att manga
hindras att njuta av tillvaron och att leva
livet fullt ut.

Alvedon férsoker alltid skaffa en djupare
forstaelse for hur manniskor tanker och
kanner kring smarta och vark. Darfor
har vi under varen 2021 genomfért
en undersokning bland den svenska
befolkningen — dels i form av en digital

enkat bland allmanheten, och dels genom
att prata med personer som har erfarenhet
av olika typer av smarta och vark. Vi har
aven fordjupat oss i aktuell forskning kring
smarta, och vad som kan goéras for att
motverka och lindra den.

Insikterna presenteras i denna rapport, dar
vi i fyra kapitel belyser smarta utifran fyra
dimensioner, som ocksa utgér hornstenar
i vara liv: sjalvbild, relationer, fritid och
arbete.

Forhoppningen ar att du som lasare ska
fa en battre kunskap om och férstaelse
for smarta, och darigenom vaga prata
mer om den — bade din egen och andras.
Vi ar namligen 6vertygade om att 6kad
forstaelse for och 6ppenhet kring smarta
ar viktiga faktorer fér att férebygga och
lindra det som manga hardar ut med idag:
ett onédigt ont.

Trevlig lasning!

T https://www.gsk.com/media/635'/2020-global-plain-index-report.pdf

2 https;//www.vetenskaphalsa.se/smarta-pa-gott-och-ont/
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58%

upplever smarta en gang i
veckan eller oftare

33%

anser att se det som
naturligt att ha ont ar ett
typiskt satt for svenskar
att forhalla sig till smarta
och vark

36%

forsoker ignorera och harda

ut nar de har kroppsvark

51%

anser att harda ut ar ett
typiskt satt for svenskar
att forhalla sig till smarta
och vark

Vanligaste formerna av smarta och vark
bland svenska befolkningen

Andel som anger att de upplevt féljande typer av
smarta och vark nagon gang de senaste sex manaderna:

50%  45%

Huvudvark

Ryggvark

33% 28%

Muskelvark Magont

39%

Axlar och
nacke

Det har ligger till grund fér rapporten

Insikterna i rapporten bygger pa en undersékning
genomford av analys- och strategiféretaget United
Minds, pa uppdrag av Alvedon, under varen 2021.
Studien utgjordes av tre delar:

Digital enkat: Kvantitativ enkat bland svenska
allmanheten med fragor gallande bland annat
synen pa smarta och vark, hur smarta paverkar
ens vardag samt metoder fér att lindra smarta och
vark. Totalt genomférdes 1 014 intervjuer under
perioden 8-12 april 2021 hos ett representativt urval

av den svenska befolkningen med avseende pa
koén, alder och geografi. Enkaten distribuerades och
genomfordes digitalt med hjalp av webbpaneler
genom panelféretaget CINT.

Intervjuer: Intervjuer med sex personer med olika
erfarenhet av smarta och vark, sasom muskelvark,
spanningsvark och postcovid.

Skrivbordsanalys: Genomlasning av aktuella rapporter,
studier och artiklar om smarta, vark och smartlindring.



Snacka om smarta

Dags att bryta smartstigmat

Samtidigt som en stor andel av svenska befolkningen upplever smarta i
vardagen ar det fa som pratar om den med sina nara och kara. Varfor har
vi sa svart att medge att vi har ont? Och vad hander om vi blir battre pa
att satta ord pa och vaga 6ppna upp oss mer kring vara smartupplevelser?

Pandemin har gjort att manga upplever
mer smarta

Undersdkningen visar aven att manga
upplevt mer smarta i och med corona-
pandemin: s& mycket som en av fem (20
procent) totalt och en av fyra (25 procent)
i aldersgruppen 26-45 ar uppger att de
har upplevt mer smarta och vark sedan
pandemins start. De framsta anledningarna
till att man upplevt mer smarta ar okad
stress eller oro, mer stillasittande, mindre
traning och samre sémn.

Smartan gar ut 6ver var livskvalitet
Nastan tre femtedelar (58 procent) av
den svenska befolkningen kanner smarta
en gang i veckan eller oftare, och manga
upplever att smartan har en negativ
paverkan pa olika delar i livet som ar
avgorande for en battre livskvalitet —
alltifrdan  sémn och fritidsintressen till
relationer. En stor andel uppger aven
att smartan paverkar ens humor och
motivation negativt, och att den leder
till kanslor av ledsenhet, frustration
och hjalploshet.

Fa pratar om smartan med sin omgivning

Trots att smarta har en stor paverkan
pa vara liv och vart valmaende visar det
sig att de flesta drar sig fran att dela
upplevelserna av den med sin omgivning:
knappt en av fem (18 procent) sager att de
inte har nagra problem med att prata om
sin smarta. Bland unga ar andelen som vill
prata om sina problem annu mindre: bara
en av tio (10 procent) under 25 ar anger
att de inte har nagra problem att dela
med sig av sin smarta. Dessutom svarar
nastan en tredjedel att smartan behéver
vara tillrackligt allvarlig for att man ska

360/ kanner sig hjalplosa
O nar de upplever

smarta eller vark

3 O/ blir ofta ledsna eller
9 O frustrerade om de upp-

lever smarta eller vark

Q/ upplever att smarta och
49 O vark paverkar ens humor

och motivation negativt

prata med nagon om den. Kanske ligger en
forklaring till varfor vi har sa svart att prata
om det onda i att manga av oss kopplar
samman smarta med svaghet: nastan tre
av tio anser att man ses som svag om man
pratar om sin smarta.

Andel som upplever att olika delar i
livet och vardagen paverkas negativt
av smarta eller vark

39%
36% 36%

30% 30% g9

8% 2%
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Andras

smarta

Sa ser vi pa var egen smarta jamfért med andras

Kampigt
Mansklig
Otranad
Naturligt
Svag
Gammal
Ensam
Dalig
Forfaller
Pinsamt
Stark

Inget av ovan

Vet ej

25%

23%

20%

19%

15%

15%

13%

34%

n=1014

40%

”Skulle nan annan beratta for mig
om sin vark skulle jag tanka 'fy,

vad jobbigt for dig, men foér egen
del tanker jag att det ar bara att
bita ihop. Jag blir trott pa mig sjaly,
kanner mig gnallig och som jag
overdriver. Hur kul ar det fér min
omgivning att hora mitt tjat om att
jag har ont i huvudet?”

Kvinna, 45 ar

Stor skillnad i hur vi ser pa var egen
jamfort med andras smarta

Det visar sig aven att sattet vi ser pa var
egen smarta skiljer sig fran hur vi ser pa
andras. Nar det galler var egen smarta
associerar vi den i hogre utstrackning med
att vara otranad, svag och gammal, medan
vi ser pa andras smarta som mer mansklig,
naturlig och stark.

Smarta fortfarande ett tabubelagt amne

Trots att allt fler tabun bryts i samhallet
ar smarta fortfarande ar ett tabubelagt
amne, bade runt om i varlden och har i
Sverige. Mer an en fjardedel (26 procent)
av de i Sverige som lider av smarta
upplever att det ar tabu.3 Att smarta ar
bade tabubelagt och stigmatiserande

O/ anser att man ses som
2 8 /o svag om man pratar
om smarta
O/ uppger att smartan
2 9 /O behéover vara tillrackligt
allvarlig for att man ska
prata med nagon om den

"Man drar sig ofta for att prata
om sin smarta eftersom det ar
sa diffust och inte har en tydlig
diagnos. Man ar radd att inte bl
trodd eller uppfattas som gnallig
och klen — vilket man i sin tur ar
radd ska fa andra konsekvenser
privat eller pa jobbet.”

Kvinna, 31 ar

vittnar aven de personer vi pratat med.
Flera berattar att de drar sig for att prata
om sin smarta med folk i ens omgivning,
eftersom man ar radd att uppfattas som
klen eller bli misstrodd.

Genom att utveckla vart "smartsprak”
kan vi bryta stigmat — och lindra var vark
Hur kan vi da bryta stigmat kring
smarta och vark? Enligt experter beror
stigmatiseringen delvis pa att smarta ar
en individuell upplevelse som inte gar att
se eller mata pa samma satt som andra
medicinska problem, vilket gér det svarare
att bade forsta och diagnostisera. Man
menar darfér att vi behdver bli battre pa
att satta ord pa smartan. Med ett mer
utvecklat "smartsprak” ékar sannolikheten
att fa ratt hjalp inom varden,* och genom
att satta ord pa vart smarta kan vi aven bli
battre forstadda och bekraftade av var
omgivning — nagot som i sig visat sig kunna
ha en smartlindrande effekt.®

Genom att vaga bryta tystnaden och

bli battre pa att satta ord pa det onda
kan vi saledes tillsammans hjalpas at att
bryta smartstigmat — och samtidigt lindra
var vark.

3 https;//www.gsk.com/media/6%51/2020-global-plain-index-report.pdf
4 https;//www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0'40-6736(12)6'055-1/ fulltext
5 https://www.forskning.se/20'7/1/30/ bekraftade-kanslor-kan-hjalpa-mot-kronisk-smarta/



valmaende, utan gar aven ut 6ver
ma narmare varandra — bade socialt
ra var egen vark, bygga relationer och

Var smarta gar ut 6ver vara relationer
Smarta och vark paverkar inte bara hur vi
sjalva mar, utan ocksa var omgivning. En
stor andel av den svenska befolkningen
uppger att deras smarta har en negativ
paverkan pa personer i deras omgivning —
inte bara narmaste relationer, utan ocksa
mer avlagsna kontakter sasom kollegor
och framlingar. Nastan en av fyra upplever
dessutom att smartan har en negativ
paverkan pa sexlivet.

2 O/ upplever att sexlivet
3 O paverkas negativt av

smarta eller vark

Social oro och brist pa umgange kan skapa
och férvarra smarta

Smarta har inte bara en negativ paverkan
pa vara relationer och vart intima liv,
forskning visar aven att social oro och brist
pa umgange kan bade skapa och férvarra
fysisk smarta. Till exempel har det visat sig
att sa kallad "kompisrelaterad stress” — oro
for att inte passa in bland kompisar — kan
leda till fysisk smarta i muskler och leder.®
Aven bristen pé social interaktion och dess
negativa paverkan pa bade vart fysiska
och mentala valmaende uppmarksammas
allt mer, inte minst i kolvattnet av
pandemin. Enligt experter har bristen
pa social kontakt under pandemin lett
till att manga upplevt sa kallad “social
smarta” — smartsamma kanslor som att
kanna sig ensam och avvisad.” Aven i var
undersokning anger vissa att farre sociala
kontakter sedan pandemin gjort att de
upplevt 6kad smarta.

n

"Familjen, och framférallt barnen,
marker av nar jag har ont i huvudet
och blir oroliga att jag ar allvarligt
sjuk. Det ar jattejobbigt och gor
nog att jag blir mer lattsam kring
mina besvar, for att inte oroa dem.”

Kvinna, 45 ar

Andel som upplever att deras
smarta paverkar personer i ens
omgivning negativt

25% 24%

20%

18% 17%

14%

Partner

Mina barn

Vanner

Foraldrar eller syskon
Framlingar & andra personer
i min omgivning

Kollegor eller chefer

n=1014

¢ https://www.forskning.se/20'8/07/09/oro-for-att-inte-passa-in-kan-ge-unga-smarta-i-kroppen/
7 https://www.healthline.com/health-news/yes-youre-probably-experiencing-social-pain-right-now-how-to-cope
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Narhetsbrist skapar "hudhunger”
Forutom att vi behoéver socialt umgange
for att ma bra, har vi ett livsnédvandigt
behov av fysisk narhet — genom hela livet.
Studier visar till exempel att hud mot
hud-kontakt mellan mamma och nyfédda
kan radda liv pa for tidigt fodda barn.®
Samtidigt som studie efter studie visar pa
de positiva effekterna av beréring varnar
beréringsforskare for att narhetsbristen
breder ut sig, och att allt fler lider av sa
kallad "hudhunger” — helt enkelt brist pa
fysisk narhet® — ett fenomen som precis
som social smarta uppmarksammats allt
mer i och med pandemin.”®

Sa anvander svenska befolkningen narhet
for att undvika eller motverka kroppsvark

24% 7%

massage
10% 8%
(o) (o)
umgas beréring
med vanner fran annan

(t.ex. klappa eller klia)

"Jag gar regelbundet pa massage
for att lindra min smarta i nacke,
axlar och rygg. Aven om det ar
oskont i stunden och gor mig trott
direkt efter, har det ibland hant att
jag dagen darpa inte har nagon vark,
men daremot massor av energi.”

Kvinna, 31 ar

Social och fysisk narhet lindrar smarta,
bygger relationer och gor oss mer
hjalpsamma

Pa samma satt som att fysisk smarta kan
forvarras av bristen pa bade social och
fysisk narhet, kan umgange och kroppslig
kontakt lindra den. Enligt experter kan
smartan i princip upphdéra nar en ensam
sjuk patient far sallskap och garna
hudkontakt." Forskare menar &aven att
vardagliga beréringar har stora effekter
pa hur vi beter oss mot och knyter an till
varandra, och att vi genom fysisk kontakt
— aven kortvarig sadan — blir mer benagna
att bygga relationer och hjalpa andra.”

Var undersokning visar att den sociala
och fysiska kontaktens smartlindrande
effekter inte bara ar nagot som experter
kanner till, utan ar en kinnedom som éar
etablerad aven bland en stor andel av den
svenska allmanheten: nastan en av fyra
undviker eller motverkar sin kroppssmarta
genom massage, och ungefar en av tio
umgas med vanner, tar till beréring fran
nagon annan eller har sex fér att undvika
eller motverka den.

Aven de personer vi pratat med beskriver
hur de anvander fysisk narhet for att lindra
sin kroppssmarta — till exempel med hjalp
av massage, eller helt enkelt genom att
lagga pannan mot ens partners rygg.

Genom att komma narmare varandra

— bade socialt och kroppsligt — kan vi
alltsa fa en mer njutningsfull och mindre
smartsam vardag.

& https.//www.forskning.se/2021/05/27/ hud-mot-hudkontakt-raddar-liv-pa-for-tidigt-fodda/?utm_source=Paloma&utm_me-
dium=Newsletter&utm_campaign=Hud-mot-hud+direkt+r%c3%adddar+liv+p%c3%as+f%c3%bér+tidigt+f%c3%bédda

? https.//www.svd.se/forskare-oroas-manga-lider-av-hudhunger

© https,//www.svd.se/vikten-av-beroring-mer-aktuell-an-nagonsin
" https,//www."77.se/Vasternorrland/liv--halsa/psykisk-halsa/ensamhet-skadar-var-halsa/
12 https:,//www.svd.se/vikten-av-beroring-mer-aktuell-an-nagonsin

"Fysisk narhet, det vill saga
hud mot hud, kan lindra min
smarta. Nar jag har som mest
huvudvark brukar jag be att
fa lagga pannan mot
min pojkvans rygg.”

Kvinna, 31 ar
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"Jag gar pa massage eller anvander en massagemaskin
hemma for att lindra varken i mina vader. Jag upplever
att massagen gor att smartan slapper snabbare och att
smartlindringen varar langre.”

Man, 64 ar

Smartfri fritid

Helande fritidsvanor

Att kunna agna var lediga tid at att samla energi och atel"'h smta o0ss
avgorande for vart mentala och fysiska valmaende. Tyvarr upplever allt
fér manga att deras smarta har en negativ paverkan pa fritiden. Som
tur ar visar det sig aven att manga agnar sin fritid at aktiviteter som
forskning visar har smartlindrande effekter.
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Smartan gar ut 6ver var fritid

Smartan tar tyvarr inte ledigt nar vi gor
det, utan gar aven ut over var fritid. Idag
upplever en stor andel att deras vark har
en negativ paverkan pa omraden i vara liv
som ar viktiga for att aterhamta oss och
samla energi nar vi ar lediga, sasom sémn,
fritidsintressen och traning.

Vi anvander fritiden for att lindra och
motverka kroppsvark

Samtidigt som manga upplever att smartan
har en negativ paverkan pa de aktiviteter
vi utfor pa var fritid, visar det sig att en
stor andel aven anvander fritiden till att
lindra och motverka kroppsvarken pa olika
satt: alltifran traning och meditation till
varma bad och musik.

Aven de personer vi pratat med beskriver
hur de under sin fritid agnar sig at
aktiviteter som de upplever lindrar deras
vark, till exempel yoga, varma bad eller
promenader i naturen.

Fysiska aktiviteter som anvands
mot kroppsvark

50%

32%

24% 24%

18% 17%
% 155

-
=
S

9% 8% 8% 79

xR

voga [N
Simning -

Beréring fran annan -

Sex -

Inget av féregaende -
Vet ej . R

Massage

Styrketraning _
Konditionstraning _

Promenader
Stretchévningar
Rehabévningar
t.ex. klappa eller klia

Varmt bad eller bastu

39%

36%

36%

upplever att smarta
och vark paverkar deras
sdmn pa ett negativ satt

upplever att smarta
och vark paverkar
deras hobbies och
fritidsintressen pa ett
negativt satt

upplever att smarta
och vark paverkar deras
traning och motion pa
ett negativt satt

Mindre fysiskt kravande aktiviteter
som anvands mot kroppsvark

53%

Vila

39%

Sémn

27%

Behandlar med varme

n=1014

16% 15% 14%

Meditation [ 8

TENS-apparat eller liknande - §
KBT-6vningar . g

massage eller vetekudde

musik I
Umgas med vanner [ S
Ater speciell mat [ &

Redskap sa som spikmatta,
Inget av foregaende

Vet ] . §

"Jag tar dagligen promenader i skogen med min hund. Val i skogen
forsoker jag vara narvarande, andas, lyssna in det jag hor och titta pa vad
jag ser. Kombinationen av att psykiskt slappa ansvar och uppgifter med
att réra pa kroppen fungerar valdigt bra for mig for att fa bort vark i axlar,
nacke och huvud.”

Kvinna, 29 ar

>

"Att spela golf eller mala
hjalper mig att koncentrera mig
pa nagot helt annat. Da slapper
man tankarna och smartan.”

Man, 81ar

- nn-c”“’;“’.



"Olika typer av yoga har blivit ett
satt att hantera varken. Ju ondare
jag har desto mer spanner jag mig
overlag och yogan hjélper kroppen
att slappna av, vilket for det mesta
ger en viss lindring.”

Kvinna, 31 ar

gt

Vara smartlindrande knep stods av
forskning och anvands inom varden
Attviuppleverattdeaktiviteter viagnar oss
at pa fritiden har en smartlindrande effekt
ar inte bara inbillning, flera av metoderna
har namligen stéd inom forskningen
och anvands inom halsovarden. Ett av
de vanligaste satten vi anvander for att
forsoka lindra var smarta ar genom sova
— ett klokt drag eftersom forskning visar
att for lite sémn gor oss mer kansliga for
smarta.” Det beror delvis pa att sémnbrist
forsvarar hjarnans naturliga mekanismer
for smartlindring” Genom god sémn far
vi den naturliga smartlindringen, vilket
kan hjalpa oss att hantera och minska
smarta. Inom varden har sémnbehandling
sedan en tid tillbaka anvants for att hjalpa
smartpatienter.”

Aven varmebehandling — en metod
som manga av oss tar till for att lindra
smarta genom till exempel bastu och
varma bad — anvands inom varden for
smartlindring. Forskning visar namligen att
varme satter igang kroppens eget system
for smartlindring genom att frigora de
smartlindrande hormonerna endorfiner
samt genom att 6ka blodflodet som gor
att det kommer ut syre i kroppen, vilket
dampar smartan.”

Ocksa musik — en metod som mer an en
av sex totalt och nastan en av tre bland
de under 25 ar tar till fér att lindra och
motverka smarta — anvands inom varden i
form av musikterapi, bland annat i samband
med att lindra svarbehandlad smarta.”

® https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31800612/

19

O/ avdeunder25ar
2 8 /O anvander musik fér
att lindra och mot-

verka kroppsvark

"Nar jag har huvudvark brukar

jag ta ett varmt bad for att lindra
smartan. Det blir lite som en fristad
— att veta att jag en stund kommer
kunna lagga mig i badkaret och ha
minskad smarta.”

Kvinna, 31 ar

Manga av de aktiviteter vi agnar oss
at pa fritiden ger oss alltsa inte bara
njutning och energi, utan har aven en
vetenskapligt smartlindrande effekt.
Win-win!

" https;//www.jneurosci.org/content/jneuro/early/20'9/0'/25/JNEUROSCI.2408-18.20'8 full pdf ?versioned=true

® https;//www.reumaliitto.fi/sv/reumaliitto/aktuellt/lue-reuma-lehtea/somnbehandling-hjalper-smartpatienter
 https,//www.'77.se/barn--gravid/forlossning/smartlindring-under-forlossningen,/varme-som-smartlindring-vid-forlossning/
7 https:;//www.kmh.se/forskning/forskning-i-musik/musik-och-halsa/forskning-i-musikterapi.html



Lyssna pa kroppen, unna dig en paus!

Idag upplever manga att deras vark har en negativ paverkar pa saval
arbetsprestation och karriar som arbetsrelationer. Samtidigt hindrar var
vilja att prestera utat oss fran att lyssna inat — en allt annat an hallbar
situation. For ett mindre smartsamt och mer hallbart arbetsliv menar
forskare darfor att vi behover bli battre pa att lyssna pa var kropp och
unna/oss att vila.

g.

Smartan hammar var arbetsmassiga
prestation och utveckling

Forskning visar att smarta och vark har
en negativ paverkan pa var prestation,® "
nagot som bekraftas i var undersdkning:
nastan en tredjedel svarar att de upplever
att deras smarta har en negativ inverkan pa
ens arbetsinsats, och mer an en femtedel
uppger att deras karriar paverkas negativt.
Framforallt unga upplever att smartan har
en negativ effekt pa arbetsinsatsen och
karriaren.

Smartan gar ut 6ver arbetsrelationer
Forutom att smartan paverkar ens egen
prestation och utveckling, upplever manga
att varken gar ut dver ens arbetsrelationer:
drygt en av tio bland svenska allmanheten
och mer an en av fem bland de upp till 25
ar svarar att de paverkar ens kollegor eller
chefer negativt nar de har ont.

Samtidigt som manga upplever att
smartan har negativa konsekvenser pa ens
arbetsmassiga relationer ar det fa som
kanner sig bekvama med att prata om
den pa jobbet: bara lite mer an en av fem
upplever att de inte har nagra problem
alls med att prata om sin smarta med
sina kollegor eller sin chef (23 procent
respektive 21 procent).

21

3 O O/ upplever att deras
O arbetsinsats paverkas
negativt av smarta

och vark

(42 % av de som ar 25 ar och yngre)

2 2 O/ upplever att deras
O karriar paverkas
negativt av smarta

och vark
(30 % av de mellan 26-45 ar)

1 O/ upplever att de
4 O paverkar kollegor eller
chefer negativt nar de

har smarta och vark

(21 % av de som ar 25 ar och yngre)

2-| O/ av de som ar 25 ar och
O yngre upplever att de
paverkar kollegor eller

chefer negativt nar de
har smarta och vark

”Jag har aldrig gatt hem fran jobbet
pa grund av smartan, utan det ar
forst nar jag kommer hem som jag
kraschar. Jag lever lite i fornekelse
och haller ut sa lange det behovs!

9

Kvinna, 45 ar

® https;//www.forskning.se/2020/0'/07/aterkommande-smarta-orsak-till-lagre-skolbetyg/

¥ https:;//pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23609321/
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Svarigheten att hitta balansen mellan att
prestera och lyssna kroppen

Aven de personer vi pratat med beskriver
hur varken gar ut 6ver deras arbetsvardag,
pa sa satt att den gor det svart att
koncentrera sig och darmed prestera
och leverera. Samtligt forsdker man ofta
harda ut, eftersom man inte vill visa sig
svag eller sinka sina kollegor. Inte sallan
blir konsekvensen att man foérst efter
arbetsdagens slut, nar man val tillater sig
sjalv att lyssna pa sin kropp, bryter ihop
och kraschar pa soffan.

Unna dig en paus!

| Sverige ar olika former av smarta och vark
som en konsekvens av arbetsvardagen ett
utbrett problem, inte minst nar det galler
smarta och vark i nacke och skuldror —
ett fenomen som “askungenacke”, och
som uppstar som en konsekvens av bland
annat stillasittande och enformigt arbete,
hog arbetsbelastning, stress och stort
ansvar. Enligt forskare drabbar detta ofta
personer som drivs av hog pliktkansla
och som darfor sallan tillater sig att
vila. Stressen goér dessutom saken varre,
eftersom den leder till att man arbetar pa
i samma takt. Forskning visar dock att det
finns tva effektiva satt att komma tillratta
med problemen: styrketraning och vila.
Experternas rad ar darfér att bygga in korta
pauser i arbetsvardagen — garna aktiva
sadana med stretching och axelgympa —
med &ven att vaga slappa pa pliktkanslan
och kanna att man ar vard att vila.?

"Man kan ofta hamna i en inre
konflikt pa jobbet mellan viljan att
vara duktig och stalla upp for sina
kollegor och att lyssna pa kroppen
nar den sager stopp. Det ar valdigt
svart att balansera”

Kvinna, 31ar

‘%

Genom att vi bli battre pa att lyssna
pa var kropp och unna oss att vila
kan vi alltsa minska var vark, och éka
var prestation.

2 https;//www.suntarbetsliv.se/artiklar/organisatorisk-och-social-arbetsmiljo/stress-utan-pauser-okar-risken-for-du-ska-fa-

askungenacke/




Alvedon &r ett smartlindrande och febernedsattande lakemedel med paracetamol. Hogre doser an de
rekommenderade medfor risk for mycket allvarlig leverskada. Las bipacksedeln noga. Lakare ska kontaktas om
symtomen férsamras eller inte forbattras inom 3 dagar vid feber och 5 dagar vid smarta. Anvand inte Alvedon
till barn under 12 ar i mer &n 2 dygn om inte lakare forskrivit annat. Alvedon Novum och Alvedon brustabletter
ar ej lamplig for personer som ordinerats saltfattig kost. GlaxoSmithKline Consumer Healthcare ApS, se.gsk.
com. Varumarken ags av eller licensieras till GSK. ©2021 GSK eller dess licensgivare. PM-SE-ALV-21-00069 06/2021



