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docent & leg psykoterapeut  fil dr och leg psykolog

Vi arbetar till vardags pa Stressmottagningen

f‘@[rﬁsmollﬂqninqcn

www.stressmottagningen.se

Stressmottagningen
Est. 2000

Utbréandhet

Fran engelskan: Burnout
Freudenberger, Maslach m fl

Reaktion bland personer i manniskovardande

Kanslomassig utmattning, avhumanisering,
minskad professionell prestation

Utmattningssyndrom

Diagnoskriterier

Utmattningssyndrom

A. Utmattning

+ identifierbara stressfaktorer
Brist pa psykisk energi dominerar bilden

Minst 4 symptom av en lista med 6
Kognitiva symtom

ii.  Nedsattférméga att hantera krav/géra saker

under tidspress

iii. ~ Kdnslomdssig labilitiet eller irritabilitet
iv.  Sémnstérning

v.  Kroppslig svaghet eller uttréttbarhet
vi. Virk /bréstsmdrtor/ hjértklappning/

magtarmbesvir/yrsel/ ljudkénslighet)

« Stress ar inte sjukdom eller ohalsa,
utan kroppens friska, normala svar pa
belastning/utmaning
(och en signal att jag behéver
nedvarvning/aterhdamtning)

Skilj pa stress och
utmattningssyndrom

* Utmattningssyndrom &r en sjukdom
som féljer av att vara mycket langvarigt
utsatt for stress utan tillracklig
aterhamtning (eller mojlighet att ga ner
ivarv)
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Skilj pa stress och utmattningssyndrom

Stressad

* Uppvarvad, rastlos

 Hjartklappning, ytligare andning,

yrsel, stickningar mm
* Spanningar/vark
* Emotionell/littirriterad
* Magbesvar
* Kognitiva symtom
* SOmnproblem
* Trotthet

Utmattad

« |dentifierbara langvariga
stressfaktorer har forelegat

* Utmattning

* Brist pa psykisk energi dominerar
bilden

* Ytterligare symtom som kognitiva
symtom, vark, yrsel, sémnstérning,
kravkanslighet,
emotionell/lattirriterad, uttréttbar,
mm

Normallige Normallage

»Stressad”

Utmattningssyndrom

Halsokollaps/
Viggen

Forebygg - - - - Ge tidiga insatser - - - - Omsorg/vila - - Behandla - - - - Rehabilitera v.b.

For att satta diagnosen
behover an
anledningar till

trottheten aktivt
uteslutas
=differentialdiagnostik

* Somatik t ex skéldkortel, diabetes,
cancer, KOL m fl

* Depression
« Angeststérningar
* Missbruk

* Neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar

Viktigt for att ge ratt behandling!

Kunskapsldget 2014 enligt SBU:

Symtom pa utmattningssyndrom
relaterar till i vilken utstrackning vi
exponeras for sedan linge kénda daliga
arbetsforhallanden som laga
paverkansmaojligheter och lagt socialt
stod.

sskillnaderna

Det finns skillnader i hur mén och kvinnor sjukskrivs
« kvinnor sjukskrivs 20/30% mer vid samma
sjilvskattade hlsa/arbetsférmaga enligt RRV 2019

Ojémlika livsvillkor: Kvinnor har hégre total arbetstid
« SCB's Tidsanvéindningsstudie (2016): kvinnor 5
timmar mer obetalt arbete/vecka

Ojamlika arbetsvillkor: Fler kvinnor exponeras for daliga
arbetsforhallanden

+ 73% av cheferna inom hemtjansten har fler an 30
medarbetare ~ inom teknisk verksamhet ar det
10% (Arbetsmiljoverket, 2014)
Kvinnor och mén med likartade arbetsvillkor
utvecklar i lika hég grad depressionssymtom
respektive symtom pa utmattningssyndrom (SBU,
2014)
En man i ett kvinnodominerat yrke har dubbelt s
stor risk for stressrelaterad sjukskrivning som en
man i ett mansdominerat yrke (Vision 2016)

Stressrelaterad
ohélsa

Man kan inte ANSTRANGA sig ur
Man kan inte VILA sig ur

Man behdver BALANSERA sig ur

Kerstin Jeding & Giorgio Grossi
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Stressmottagningen

Specialistvard MMR2

Multimodalt rehabprogram, upp till 6 mén
* Psykoterapi
* Fysioterapi
* Arbetsterapi

Medicinska utredningen mycket viktig!

Var bok har tre delar

1. Sluta springa
2. Aterhiamta dig
3. Hitta balansen

Verktyg och évningar baserade p& KBT & ACT

(Kognitiv Beteendeterapi &
Acceptance och Commitment Therapy)

AGIO GROSSI & KERSTIN JEDING

Vagen ur
utmattnings-
syndrom

HANTERA DET SOM AR
OCH TA DIG DIT DU VILL
MED HJALP AV KBT OCH ACT
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S&tt att hantera bade yttre och
inre Overbelastning:

DEL 1 Sluta
springa

* Yttre 6verbelastning

* Stress som fortsatter i
tankarna, kanslolivet eller
kroppen

DEL 2
Aterhdamta dig

« Energibalans — att bygga upp sin energi
genom att vaxla mellan aktiviteter och
anvanda pauser

* Vad &r vila och aterhdmtning — och hur
gor man?

« Att hushalla med energi genom hur
man genomfor aktiviteter

« Stétta somnen med kunskap om och
tips for battre somn

Meningsfyll ditt liv
» Aterskapar hilsa

* Grunden for att kunna satta
granser och géra sma och
stora val

DEL 3 Hitta

balansen

* Ger terfallsprevention

Idag fordjupar vi oss i Del 2

Aterhamta dig!

Kerstin Jeding & Giorgio Grossi
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Vad ar god aterhamtning?
Manga vilar fran mental stimulans
med att stimulera sig mentalt
Tréna, grava, bara Arbeta vid datorn, kolla
flyttlador, promenera, Fysisk trotthet FB, lasa, lyssna pa podd,
stada, cykla... spela datorspel...
. i » e B
Arbeta vid datorn, kolla Tréna, grava, bara @ ‘FJJ - %g k @® :\ Q \Ff - Q‘ D
FB, lasa, lyssna pa podd, Mental trétthet flyttlador, promenera,
spela datorspel... stada, cykla...
Satsa pa RANDIGA DAGAR istallet
Vara vaken Sémnighet Sova
25 26

« Hur lange orkar jag vara aktiv i en
aktivitet innan jag behoéver paus?

Lér dig kdnna igen "bra” respektive “déliga” dagar

« Hall en s& jamn aktivitetsniva som mojligt Gver * Hur lang paus behover jag?

alla dagar « Vilken typ av paus/aterhimtning
* Planeral behéver jag?
: : B - Hall dig till planen! Planera  Hor ko -
E nergl ba | a nserlng : « Oftast lattast att utga frén en "dalig dag” nar .. urkan jag prova att goras
du planerar akt|V|teter
. V__ad tl_'orjag vore bra, hélsosam aktivitsniva . Pomodoro/Agghocka
for mig?

* Acceptans och defusion fér att hantera
kortsiktiga obehag!

* Prova dig fram!

* For vissa blir det har att minska aktivitetsnivan,
fér andra blir det att 6ka aktivitetsnivan

« >30 sek dar du gor nagot annat*,

t.ex.
« Tittar ut genom fonstret 9
* Stréacker pa dig E
* Tar tre djupa andetag
V d o) * Gor 10 armhavningar
ad ar en 4 * Hamtar ett glas vatten i pentryt
H . ; * Hoppar en stund
mi krO pa US?  Pratar med en kollega

* GOr en medveten narvaro-
ovning

*ndgot som anstrdnger en annan del av dig dn
den aktivitet du har paus fran
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Arbetsatergang

- Kinn igen "bra” resp dsliga” dagar — ett konkret exempel pa energibalansering
- Jamn aktivitetsniva 4 . . . . -~ -

e o e G

- Randiga dagar

Energibalansering g - Dosera/bryt ner aktiviteter i * Gradvis upptrappning i tid: 25-50-75-100%, jémnt férdelad

- sammanfattni ng - delmoment « Gradvis upptrappning i innehall: Planera tillsammans med arbetsgivaren
- Ta pauser/mikropauser anpassade uppgifter som ger lagom 6kning i belastning
- Gor en sak i taget « Rakna med tillfélligt symptompaslag vid varje upptrappning
- Agera med nirvaro * Trdna pa aterhdmtning under arbetsdagen

* Regelbundna avstamningar med stodperson pa arbetet:
Hur fungerade denna veckan?
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Aterhamtning ar -
ocksd SOMN
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« Avsitter du tillrdcklig tid fér den hérliga och
hélsobringande aktiviteten sémn?
* Du behéver tid for nedvarvning + tid for .‘
sjalva somnen |

)\\

|\

\ : Om vi nu sager:

Aterhamta dig!

« Skapar du tillrackligt bra forutsattningar for
sémn?

« Tillracklig vakentid \

* Tillrdckligt regelbunden \ 1 Vet du nu ndgot du kan géra efter var presentation som faktiskt terhamtar dig?

« Dagsljus pa dagtid, mérker pé natten N <
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GIORGIO GROSSI & KERSTIN JEDING
Livskompassen hjalper Vigen ur = i
. : A ?
dig att hitta balansen utmattnings- Vad kan du gora redan idag?
syndrom
e Giorgio Grossi Kerstin Jeding
* Relationer OCH A DIG INT DA VIEk docent & leg psykoterapeut  fil dr och leg psykolog
* Fritid g com no m
giorgiogrossi.se kerstinjeding.se
* Halsa
* Arbete Vi arbetar til vardags pé Stressmottagningen

f‘\@l ressmollagningen

www.stressmottagningen.se
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