Ohdlsa vid ldngvarig
dverbelastning

™ €

Vad menar vi med "stress”?

Stresstimuli / stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss man)?
Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férmdga")?
Stressreaktion?

Stressbeteende?

Stressrelaterad ohdlsa?

Diskrepansen mellan den |jusrosa och den mérkrosa
vdrlden kan upplevas provocerande

Vdrlden som Den andres
vi tror att bild
den dr av vdrlden

Vdrlden som
vi vill att
den ska se
ut
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Tva allvarliga former av stress

. Akut stress som 6verstiger mdnniskans formdga att
hantera pdfrestningen och ndgorlunda snabbt Gtervinna sin
balans (t ex PTSD).

. Kronisk stress som kan leda till skador ndr den inte
medger tillrdcklig Gterhdmtning (t ex
utmattninggssyndrom).

Langtidseffekterna av langvarig stress
d@r annorlunda dn effekterna av
akut/kortvarig stress

"Stressor" i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
Kartan - vér att det dr och hur
Terrdngen - bild av jag vill att det ska
virlden som virlden vara.
den faktiskt
ser ut

Visionen - virlden I medicinsk

som vi vill att den
ska se ut, hur det
skulle kunna vara

mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar.
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Att vara "stressad”...

L&g faktisk
belastning
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Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll éver en situation

2016-02-20

Faktorer som gir stress farlig

+ Om den inte kan forutses

+ Okontrollerbar

+ Ingen majlighet till utlopp for stressen
+ Kronisk, d v s ingen dterhdamtning

- Déligt socialt stéd

Férslag till definition av stress
(Aleksander Perski):

Ett tillstand i vilket
organismens balans
mellan resurser och
belastningar rubbas

Svérighetsgrad / krav

Negativ stress

a Ndr de upplevda kraven 6verstiger de upplevda
resurserna.

o I sammanhang ddr individen upplever en brist pd
socialt stod frén omgivningen.

»

Stress dr ddrfér ndgot individuellt, ddr min

vdrdering av situationen dr avgorande for

min upplevelse och reaktion pa denna.

Skicklighetsnivé /
kompetens / kontroll

“Det goda livet”

Vita
contemplativa




Det overaktiva livet

Personlighet och stress

P

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kdnner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.

Hur blir vi av for mycket stress?

+ Tunnelseende - Cyniska
Forsvarsinstdllda - Sémnproblem

- Rigida + Okad |judkdnslighet

+ Irritabla + Minnesproblem

+ Lattkrdnkta - Koncentrations-
Aggressiva svérigheter

« Intoleranta + Nedstdmdhet

+ Trotta - Angest

Uppgivna Kroppsliga besvar

2016-02-20

Det dr inte ofarligt att arbeta med mdnniskor

Sjukdom

« utbrdndhet

+ utmattningssyndrom

+ depression
Personlighetsfordndring
« bitterhet och cynism

+ kdnslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter
Martyrskap

Byrdkrati

Tack till Maria Larsson!

Hur brukar du sjélv reagera pd stress?

Kroppsligt:

. Tankemdssigt:

3. Kinslomdssigt:

. Beteendemdssigt:

Stressreaktioner

Kroppsliga (vdrk, illamdende, magbesvdr, trétthet, sémn,

sexlust, infektioner)

2. Tankemdssiga (svart tdnka klart, neddsatt koncentration
och minne, svdrigheter med komplexa uppgifter, negativa
tankar)

3. Kdnslomdssiga (irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, ngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kdnslokyla, empatibrist)

4. Beteendemdssiga (splittrad och ofokuserad, impulsiv,

skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och

stimulantia, rokning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,
tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut)
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Vanliga tidiga stressvarningar

Faser av stress

Sémnrubbningar  Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots

mycket somn Alarm Motsténd ~ Utmattning |Sammanbrott
[ 8
Kénslopdverkan  Olust, dngest, nedstdmdhet /\%,
Kamp/flykt

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om, konflikter /

Energiproblem Overaktivering, trétthet, allt tar emot

Spela dod bad
Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft

Kroppsliga besvir Virk, trotthet, yrsel, illamdende

Frdn stressad till sjuk -

direkta och indirekta effekter  gpeam skild,
ddlig ekonomi, Idg

Stress <= social status,

vantrivsel p&
\ jobbet...
|

Déliga
levnadsvanor

Den trotta patienten

Trotthet

Exponeringstid for stress

1 1
Négra vanliga féljder av stora pafrestningar
Négra nérliggande begrepp
- Sorg ‘ + Utbrdndhet/burnout/urladdad
- Krisreaktion/anpassningsstérning/maladaptiv * Utmattningssyndrom
stressreaktion + Utmattningsdepression

+ Utmattningssyndrom
+ "Utbrdndhet”

+ Depression

+ Akut stressyndrom
+ Posttraumatiskt stressyndrom ‘ * Maladaptiv stressreaktion
Kroppslig sjukdom

Egentlig depression med

utmattningssyndrom

Reaktiv depression




Stérningar

Maladaptiva
tressreaktione;

Schizofreni
och andra
psykotiska

Angest-
syndrom

onfusion
Demens

Somn-
storningar

Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

. Anpassningsstorning (F43.2)

. Akut stressyndrom (F43.0)

. Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)
. Utmattningssyndrom (F43.8)

Likartidningen nr 36 2011

Akut stressyndrom (F43.0)

Ett akut livshotande trauma.

< Starka, snabbt vixlande, inadekvata affekter, skrdck,
fortvivian, dngest, aggressivitet.

+ Tendens till dissociation, med oférmdga att tolka
verkligheten korrekt vilket kan leda till irrationellt
beteende.

 Isoleringskansla.
* Sémnstarning.

+ Kan ibland g@ ver i ett posttraumatiskt
stressyndrom, PTSD.

]

Lakartidningen nr 36 2011
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Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre dn en manad)

Posttraumatiskt stressyndrom (> dn en manad)

Akut personlig Anpassningsstorning alt. maladaptiv stressreaktion
forlust/krdnkning, utan "Reaktiv"’ depression

foregdende I&ngvarig

Gverbelastning

Léngvarig stress, utan
dterhdamtning

Stressreaktion (lindrig)

Maladaptiv stressreaktion (méttlig)
Utmattningssyndrom (svér)

Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, med
personlig férlust/krdnkning

Utmattningsdepression

Overbelastning inom Utbrdndhet, “burnout”

vérdande yrke, med Ev. “wornout” (vid mindre prestationsbaserad
oférmdga att ge god sjdlvkansla)

vérd/hjdlp

Krisreaktion eller anpassningsstorning?

Odnskad férdndring i ens livssituation, t ex forlust av relation,
misslyckanden, sjukdom, sv@r krdnkning.

« Livskris som drabbar en kinslig mdnniska eller trdaffar en 6m
punkt.

I normalfallet "sorg” eller “krisreaktion” utan sjukdomsvalsr.

MEN... Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendefsrdndringar...
« ..som dr mer uttalade eller Idngvariga dn férvdntat men andd
inte uppfyller kriterierna for depression eller annan diagnos,

kallas dé “anpassningsstérning”.
« God prognos.
« Férstdelse och rddgivning vanligen tillrdckligt.
Suicidrisk behover uteslutas.

Léikartidningen nr 36 2011 d

"Utbrdndhet”

Process relaterad till arbetssituationen
i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring"

3.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”




Burnout enligt Maslach

1. Utmattning
= stresskomponent
= drdnerade emotionella och fysiska
resurser

2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
= overskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
= paverkad sjdlvbild
= kansla av inkompetens och saknad
produktivitet

Utbrdndhet (Z273.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.

+ Férorsakas liksom utmattningssyndromet av éverbelastning.

+ Psykologisk reaktion E& frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, dvermiktig belastning eller franvaro av stod.

+ En reaktion rﬁ arbetet hos engagerade individer inom
klientarbetet (Maslach 1981). Drabbar alltsd engagerade
mdnniskor som professionellt hjdlper eller arbefar med andra
manniskor.

+ Effer en ldng tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att
hjdlpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfér arbetet
mekaniskt och utan glddje.

+ "Ett tillstdnd av fysisk, emotionell och mental utmattning som
orsakas av ldngvari exgoner‘ing for emotionellt krdvande
situationer” (Pines 1983)

+ Arenriskfaktor for att utveckla utmattningssyndrom.

« "Severe burnout” eller “clinical burnout” = utmattningssyndrom.

Emotionell utmattning gemensam for bdda tillstdnden.

Likartidningen nr 36 2011 d

Mer langdragen overbelastning

Utmattnings- Utmattnings-
syndrom depression

+ Orsakas av langvarig
overbelastning pa arbetet

« Ofta ven belastning privat
+ Utmattningssymtom
Fysisk trotthet

Langvarig stress

Ofta utl6sande forlust eller
personlig krinkning

Utmattningssymtom

SK trott Tydligare depressiva symtom
Psykisk trotthet Nedstamdhet

Kognitiva symtom Sjalvanklagelser, skuldkanslor
Stord sémn Dyster framtidssyn

Labilitet, irritabilitet Aptitforlust

Kroppsliga symtom Déds- och sjdlvmordstankar
Gér ibland akut "in i vaggen’

2016-02-20

Utbrindhet (Z73.0)

Symtomtriad:

1. Kdnslomdssig utmattning.

2. Avstdndstagande frdn arbetet (cyniskt, distanserande
forhdllningssadtt).

3. Minskad effektivitet i arbetet.

Kan matas med Maslach burnout inventory eller Oldenburg
burnout inventory.

« Evinte alltid arbetsrelaterad (Hallsten). Kan handla om att
personen misslyckats med sina viktigaste rollfunktioner.

* Prestationsbaserad sjdlvkansla ckar risken, liksom svaga
copingfarmdgor.

+ Om utbrdndheten dr en reaktion ?a eft I&ngvarigf
stresstillstand kan den leda till utmattningssyndrom.

Sarskilt hog emotionell utmattning 6kar risken.

Lakartidningen nr 36 2011 ]

Kriterier for utmattningssyndrom, 2003

A. Symtom minst 2 v, stress minst 6 man

B. Brist pa psykisk energi el. uthallighet dominerar

C. Minst 4 av féljande varje dag minst 2 v
Koncentrations- eller minnesstérning
Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
S6mnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet

Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,
magproblem, |judkénslighet etc

D. Fyller ej kriterierna for eg. depression, dystymi eller GAD
(i sa fall endast tillaggsdiagnos)

Utmattningssyndrom - en balansmodell

[ Friskfaktorer
Underliggande sérbarhet Aterhdmtning
+ Gener Somn
+ Tidiga livshdndelser Fysisk trdning
+ Senare livshdndelser Kost
Socialt stéd
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll

KASAM

Personlighet
Aktuell stress/ Sjdlvkansla
péfrestningar

Utmattning Anpasshing

40




Vilka drabbas?

".. en 6vervikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kdmpat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

Mycket “stress” handlar egentligen
om vantrivsel pé jobbet.

D4 hjdlper det inte att jobba
mindre - du mdste istdllet
ANDRA pd ndagot!

Relationer och nérhet?

«+ Vdnner, fordldrar, barn, fru?

« Intressen, hobbies?

Sjdlvkdnsla, stolthet, integritet?
Personlig utveckling?

Ohdlsa, stressrelaterade sjukdomar?

Kan det drabba DIG?

Haogutbildade, overbelastad hjdrna.
Lojala, engagerade och hért arbetande
+ hdga krav pa sig sjdlv

+ perfektionism

« stort kontrollbehov

Ofta hog belastning dven hemma.

Farnekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet d@n jobbet.
Upptdcker att de "brunnit forgdves”.

Bygger sin sjdlvkansla pd férmagan
att prestera goda arbetsresultat!

Michael Rangne 2016-02-20

Varfér frdagar ingen:

“Vad kostar det att

jobba at dig?"

Eller far jag ndgot bra av att jobba hér?

Relationer och ndrhet

Utlopp for mina intressen
Mening

Gladje

Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Personlig utveckling

Halsa

2016-02-20
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Maslows "behovstrappa” Hég arbetsbelastning vérre...
- £& SKAFFAR du dig

detta dven pé jobbet?

Nar det inte dr roligt.

Vid bristande &terhdmtning.

Vid of6rmdga att koppla bort de kinsloméssiga
péfrestningarna pd fritiden.

Nar arbetet krdver att man férstdller sig.

Vid bristande 6verensstdmmelse mellan arbetstagarens
och arbetsplatsens forvantningar.

Nar uppgifterna kommer i konflikt med ens personliga
integritet.

Sjélvfar-
verkligande

Uppskattnil
Gemenskaps- PP "
och
tillgivenhets-
behov

Kroppsliga
behov

2016-02-20 Michael Rangne

UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE
Taskig arbetsplats - en principskiss

Bristande Gveren med de forvantnii man sjdlv har.
For svdra uppgifter, orimliga krav och férvintningar.
Understimulering och uttrékning. St
Beléningen uteblir ress
0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgéves. f

a Fér litet dterkoppling, man ser inte sina resultat.

0 Man fér for litet tillbaks, for litet kanslomdssig naring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder. o,
Negligering och krdnkningar. J DGI IgT
Allmént délig stamning pd arbetsplatsen. [ Iedar'skap

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder. ’ \

Man ser ingen mening med det man gor. Integritets .
Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna 9 Bristande

integriteten. konflikter arbetsglddje

Vilka av dessa problem riskerar du?

En god arbetsplats forebygger utbrdndhet

arbetsbelastning

BESLUTS- iv n over arbetssituationen
UTRYMME/ | |- { b beléning
KONTROLL B

arbetsgemenskap
riktlinjer for befordran, rdttvisa
vdrdekonflikter, arbete

Maslach och Leiter



Varfér kdnner jag som jag kédnner?

Finns det

ndgot
Tolkning/attityd/tanke annat sdtt
om det som hdnder att se PC°1

det har?

Beteende/handling
styrd av kdnslan

Stress - med risk fér “utbrdandhet”...

..dr bland annat ett resultat av
icke uppfyllda forvantningar.

s

Skapa rimliga forvdntningar
pd vad arbetet innebdr.

2016-02-20

Vad gdller saken?

Déliga kartor Svdrt finna bra
balans mellan

_ L integritet och
Orimliga forvdantningar

y, samarbete
Ofta 7 I
personlighets Stress
relaterat

&

Annu sdmre kartor

Tilltagande "besvdrlighet”,
samarbetssvérigheter

56

Till detta kan ldmpligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
md bra behéver vi en

Kdnsla Av  SAMmanhang:
Begriplighet
Meningsfullhet
Hanterbarhet

(Aaron Antonovsky, Hilsans mysterium)

Sldpa sten eller bygga katedral? J

57

Vdgar att hantera stress

Problemldsning

Overtala, séka medkdnsla, avvakta, vicka skuldkanslor,
gndlla, spela modig, visa forakt

¥

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska hervsystemet
x
"Spela déd”-program
Broms - parasympatiska nervsystemet
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"Gron och rod zon" -
“nheuronal kidhapphing”

v

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vddja, be, resonera...

/”7\7“‘“
r .

Ny
SR W

S

Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter,
sjdlvkdnsla, religion,
vdrderingar...

Reptilhjdrnan:
Flykt, anfall, spela
dad...

59

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, fér pedagogiken!

“Rad och gron zon"

L&g stress Méttlig stress Hég stress
- Nyahjérnan  * Avtagande + Dom och vi;
handldgger infellekt, utdefiniering och
Kinslorna stér  Tankefdrmdga, indefiniering
till vér tjdnst gymor;c,_fiusfans, * Tankarnas kontroll
e over kdnslorna nu
proportioner helt borta
“Vuxen

chimpanshiv@"

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken! ®°

L L L el

“Stresstroskeln”

Stor skillnad mellan olika personers férméga att
hantera stress pd ett konstruktivt vis.

Vi har alla vér personliga stresstroskel.
Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den bérjar vi klicka; hj stér allt
mindre under vér viljemdssiga kontroll.

Nar stresstréskeln Gverskrids ékar de kognitiva
forvrdngningarna kraftigt, och kroppen slar om till de
automatiska forsvarssystemen - "figﬁ‘r or flight" eller
“play dead".

Dessa férsvarssystem dr dock inte alltid s@
funktionella i v varande samhille.

Tips for att hantera madnniskor i “rod zon"

Var ndrvarande, se (uppfatta) vad som hdnder.

Hall dig sjdlv lugn.

Logik och vidjan till det vuxna i den andre fungerar vanligen
inte

Ta ansvar for "klimatet”

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, varme...
“Kom" frdn ratt plats: Medmansklighet, vilja vél, bry dig pa
riktigt

Empati, férmedla vad du ser:

Begripliggor

Normalisera

Sympati. Visa att du d@r vdn, p& hans sida, att du vill val

Be den andre om réd

 ; Vad kan man sjdlv gora for att
’ motverka skadlig stress?

For att veta var véra grdnser gér
maste vi kdnna efter, och lyssna pd
v@ra inre signaler - dven de svaga.

10



Djupanding
ogadvhingar,

Sluta roka (}
Osv

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kadrlek”

Att ha problem dr inget problem

Vdlbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfritt liv att gora.

Fraga férst varfér du gor
sa mot dig sjdlv!

2016-02-20

"\ et Jjag kan

Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

\

- Det jag ér duktig p& |
Det jag kan prestera |

En manniskas sjdlvfartroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.

Sund sjdlvkansla

Ndr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

11



Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Sjdlvkansla handlar om mitt VARDE i mina
egna ogon.

Hur kan jag stdrka min sjdlvkansla?

2016-02-20

En sund sjdlvkdnsla dr

-

+ Den bdsta grunden for psykosocial trivsel.
Den optimala grundforutsdttningen for all
inldrning.

Det bdsta "immunférsvaret” mot + ex
mobbing, skilsmdssa, flytt, missbruk,
krdnkningar.

Det viktigaste for sjdlvkdnslan dr...

..min upplevelse av att vara vdrdefull for
de mdnniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsdtter vanligen att
dessa mdnniskor lyckas formedla sin
kdrlek och sin upplevelse av att jag

berikar deras liv.

74

Kdnner du igen dig?

f

Negativ sjdlvbild: inre “kritiker”.

+ Méste vara till lags, sténdigt f& bekrdftelse och berom.
Perfektionskrav. 66r att du har sv@rt att sdtta grénser
och riskerar att bli utbrdnd.
Reagerar hidftigt pd ndgon liten sak, t ex en smula
kritik, och blir snabbt och ldtt nedstdmd eller
deprimerad. Kritiken bekrédftar den déliga sjdlvkénslan.
"Sjdlvfallor"; negativ sjdlvbild ligger som en mina under
ytan, och ndr den berdrs/aktiveras reagerar du

ofdrklarligt haftigt och starkt.

Jag ar viktig och vdard att
ha det bral

12
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Manga saknar av olika skél férmaga
att sdtta grdnser

Oval

Odla din delednSlG Sdg vad du tycker och vill, sag “ja” eller "nej", pd

e, pd rdtt sdtt, av rdtt anledning.

Vdrna din integritet. —
VGIJ SJGIV ditt liv. - Jag vill in*}le“.”

"Jag hinner inte.."
“Jag tycker inte om.."
“Jag vill hellre..."
"Jag foredrar att.."

Vem vill du vara? Personligt ansvar

= 2D
|~ R —rl
ntegrite CD

@ Personlig

LeV med infegegr‘ifeﬂ ' @ % auktoritet
ﬁ Autenticitet
9 7 )

- dkthet, drlighet,
Sjdlvkdnnedom

oppenhet, kongruens
mellan inre tillsténd
och yttre beteende

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt

Michael Rangne

) Kvinnor och stress - ndgra réd
Kvinnor och stress
“Tdnk feministiskt - problemet dr strukturellt, inte individuellt”.
Krdv att din man tar halva ansvaret dven kvillstid.

“Trdna pd sjdlvtillit".

Se till att dterhdmta dig var dag.

Ifrdgasdtt kraven och din idealbild

- Tro inte att alla andra dr sd fantastiska.

— Ar det rimligt att vara en klippa pd jobbet, en fantastisk
fordlder, en"attraktiv dlskarinna, ha ett vackert hem, en
supereffektiv vardag, baka brdd, laga ekologisk mat -
samtidigt?

— Du kan vil ja ndgot bittre, att prestera litet mer eller vara mer
social - men du kan ocksa vilja att lata bli

— Ingen annan kommer att sdtta grdnser for din rdkning, vare sig
pad’jobbet eller hemma.

- Ldgg inte fér mycket kraft pd att vara tillags.

— Var inte for noggrann, “chansa oftare”.

- Trdna pd att std ut med kénslan av ddligt samvete (den dr

vanligen inte befogad).

Péverkas mer av stressen hemma dn mén gor.

+ Kvinnors stress okar pd kvdllen, sérkilt om de har barn,
mdns stress minskar.

+ Kvinnor har ofta ansvar for for dagliga sysslor, mdn for
"engdngssaker".

+ Kvinna som kdnner sig stressad i familjen eller relationen
|6per tre gdnger s hog risk att f& Gterfall efter en
hjdrtinfarkt.

+ Trdning i att reducera stress minskar dodligheten efter en
infarkf.

+ Kvinna som lever i destruktiv relation och upplever negativ
stress pd arbetet har trefaldigt kad risk att drabbas av

hjartinfarkt eller plotslig hjdartdad.

g

SvD 7 dec 2008
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Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hdgre dn de dr.
Upplever vér férmdga att hantera kraven som ldgre dn den dr.
Skiljer inte pd bréttom och viktigt.

"Jémforelsehelvetet" - I&ter andra vara normen och jamfér oss
med dem.

"Additionsstress" - vi forsoker nd upp till summan av alla véra
bekantas goda egenskaper och prestationer.

"The imposter syndrome”.
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Ddlig sjdlvkansla underldttar allt dettal

/\,/43

Behandling av utmattningssyndrom

1. Back fo basics! Ldra sig 2. Socialt stéd

leva ett normalt liv igen 3. Samtalsbehandling

- Somn ) S

- Motion 4. Avspdnhingsmetoder

- M 5. Arbetsinriktad
at Rrmefl
iy rehabilitering

- Vila, pauser -

o Vfetitan 6. Ldkemedel

- Fritid

- Familj

- Struktur

- Regelbundenhet

Behandlingsstrategier

6. Ldra ut effektiva copingstrategier
= Véga sdga nej.
= Sdtta granser.
= Vara tydlig.
= Ldra sig kidnna igen tidiga tecken pd utmattning/stress.
= Ldra sig bry sig om sina signaler!

Spara energi.
Gruppbehandling.
Medicinering.
. Livsstil - vila, promenader, frisk luft, avslappning, lugn, egen
tid.

. Arbetsmiljo.
. Sjukskrivning och arbetstraning.

Stressrelaterade utmattningstillstind - négra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001

2016-02-20

...varav féljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven”.

“Sluta gora-lista".

Léta bli att jamféra oss med and

Vi kan mer dn vi tror.

Tréna pé att prioritera.

Sjdlva vélja vdra vdrderingar, och leva efter dem.
Skriva dagbok.

Atgdrda vér svaga sjilvkansla och inte symtomen pd den!

/\/—/3

Behandlingsstrategier

Snar kontakft.
Ldkarbedomning.
Ospecifik stodkontakt dr ineffektivt.
Krisomhdndertagande, ta hand om ev krdnkningsupplevelse.
Kartldggning, medvetandegérande.
= Hur ser livssituationen ut i detalj?
= Stressorer?
Copingmekanismer?

Stressrelaterade utmattningstillsténd - négra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001

Fuska med omdéme

Du kan slarva och misskata dig litet
grand da och d@, men férsok inte
gora dygd av nodvdndigheten
eller livsstil av undantaget.

Michael Rangne
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2016-02-20

Saker som alla “vet” men ldtt glommer

Lyssna pé dina inre signaler. | Tack fér oss!
Bry dig om dig sjdlv och hur du mar. ‘

Umgds mycket med mdnniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med s6mnen.

Rér pé dig. ‘

Ta pauser och I8t hjdrnan vila ibland. | Mars 2015

Slappna av och ha litet kull

Michael Rangne (skrev och berittade)
Veronica Rangne (ritade)
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