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Ny klinik hjalper digitalt stressade att koppla ner

@ Internetstress vppmarksammas
dnmu ganska lite hir i landet och
kunskaperna dr aonu bristfalliga,
menar Stefan Lindstrom som var
med och startade Internetstress-
kliniken, en av de forsta i sitt slag |
Sverige.

~Den som har svart att sova vin-
der sig forst kanske till vardcentra-
jen och fAr kanske nigra tabletter
pa recept. Men den verkliga orsa-
ken till problemen utreds sallan -

som att man kanske i beroende av
sin mobil eller dator, sdger Stefan
Lindstrém,

Ofta har den som lider av sdbmn-
svarigheter helt enkelt stressigt pa
Jobbet, papekar han, Men han hiiv-
dar att f&r en viixande grupp ir den
stindiga uppkopplingen mot nitet
en viktig orsak till kiinslan av stress,

Stefan Lindstedm har | manga dr
arbetat med uthildning Inom na-
ringslivet, under senare dr har han

ocksa intresserat sig
for hur olika mdtes-
kulturer  plverkar
ass. Nér olika utbild-
ningar for nigra ar
sedan jamfdrdes fick
bolaget diir han arbe-
tade genomgiende Stefan
de higsta betygen Lindstrom,
for sina kurser.

~Niir vi mer nog-
grant analyserade vad skillnaden

kunde bero pd upptickte vi flera
saker dir vi skiljde ut oss, varavtva
var extra viktiga. Vi ville att delta-
garna skulle vara pa plats mentale
och | god dd fore kursstarten och
under dagen ville vi inte att de
skulle anviinda sina mobiler eller
laptoppar. Nagot vi brukar kalla
"mental ergonomi®,

Enligt Stefan Lindstrim by kva-
liteten dalig pd maten och kurser
dir deltagarna stéindigt tittar pd

sina smarta telefoner, messar eller
kollar pa mejl,

Fér ndgra dr sedan birjade Ste-
fan Lindstrim Mindera dver sina
egna internetvanor, liste en del
forskningsrapporter och tidningar
om att alit fler upplevde sig digitalt
stressacke, Resultatet blev Inter-
netstresskliniken, som nu funnits i
drygt ett ar, diir ocksd en psykolog
och en psykiater arbetar.
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