Stressrelaterade sjukdomar

Fran stressad till sjuk - direkta och
indirekta effekter

Ensam, skild,
Stress <= ddlig ekonomi, ldg
social status,
vantrivsel pé
jobbet

Déliga
levnadsvanor

Ett vanligt scenario

Sjukskrivning

| S Tilltagande
= / / fysisk och
Trétthet \ psykisk
Spinning utmattning
Smdrtor i
rérelse- Nedstédmdhet,
organen Sqgest

Akut férsdmring, ||
Sémnstérning “jag har gatt ini
vdggen”
Bréstsmartor,
tryck éver

bréstet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvérigheter

Tvd allvarliga former av stress

. Akut stress som 6verstiger mdnniskans forméga att
hantera péfrestningen och ndgorlunda snabbt Gtervinna sin
balans (+ ex PTSD).

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

Ldngtidseffekterna av langvarig stress
dr annorlunda dn effekterna av
akut/kortvarig stress.

Den trotta patienten

Trétthet

Exponeringstid for stress
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Négra ndrliggande begrepp

Anvind gdrna
Utbrdndhet/| burnou‘tﬂw négon av dessa

Utmattningssyndrom

Maladaptiv stressreaktion

Egentlig depression med
utmattningssyndrom

Utmattningsdepression

Reaktiv depression




Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)
(> @n 1 m@nad)

Ldngvarig stress, utan Stressreaktion (lindrig)
dterhdmtning Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Utmattningssyndrom (svér)
Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

stress, med
Akut personlig Anpassningsstarning
forlust/krdnkning, utan Maladaptiv stressreaktion
foregdende I8ngvarig "Reaktiv" depression

overbelastning

Overbelastning inom Utbrdndhet, "burnout”

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

vérd/hjdlp

Anpasshingsstorning (F43.2)

+ Odnskad férdndring i ens livssituation, t ex forlust av
relation, misslyckanden, sjukdom, svdr krédnkning.

+ Livskris som drabbar en kdnslig manniska eller trdaffar

en om punkt.

I normalfallet “sorg” eller “krisreaktion” utan

sjukdomsvalor.

Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendefardndringar

som dr mer uttalade eller 1@ngvariga dn forvintat men

@nd@ inte uppfyller kriterierna for depression eller

annan diagnos, kallas d@ “anpassningsstérning”.

God prognos.

Férstdelse och rédgivning vanligen tillrédckligt.

Suicidrisk behover uteslutas.

Medarbetare som inte hittar en bra balans mellan
samarbete och integritet hamnar ldtt snett

O Personlighetsfordndring
+ kdnslomdssig avtrubbning
+ moraliska defekter
+ bitterhet och cynism

+ martyrskap
QO Sjukdom
+ utbrdndhet
+ utmattningssyndrom
+ depression
Q Byrdkrati

Tack till Maria Larsson
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Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

Anpassningsstarning (F43.2)
Akut stressyndrom (F43.0)

. Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)
. Utmattningssyndrom (F43.8)
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Det dr inte ofarligt att arbeta med manniskor

Cynism
Martyrskap
Byrdkrati
Sjukdom

Utmattning, utbrdandhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!

Kan det drabba DIG?

Hégutbildade, 6verbelastad hjdrna.
Lojala, engagerade och hdrt arbetande
+ hdga krav pa sig sjdlv

+ perfektionism

+ stort kontrollbehov

Ofta hdg belastning dven hemma.

Farnekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.
Upptdcker att de "brunnit forgdves”.

Bygger sin sjdlvkansla pd férmagan
att prestera goda arbetsresultat.



Vilka drabbas?

“.. en overvikt av unga till medeldlders
kvinnor, ambitidsa, vilbegdvade och
framgdngsrika, som under en langre tid
envist fornekat och kdmpat emot
kroppens och sjdlens varningssignaler
innan de brutit samman.”

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007

"Utbrdndhet"
Process relaterad till arbetssituationen

i relationsyrken/kontaktyrken, “the
cost of caring”

<.

Generellt i arbetslivet

“Utmattningssyndrom”

Burnout enligt Maslach

Predisponerande personlighetsdrag

Antiaggressiv, radd for att uttrycka
ilska och andra “negativa” kdnslor.
Délig sjdlvkansla.

Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkanslor.

Overdrivet engagemang.

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosenqvist, Lakartidningen nr 48, 2001

Burnout enligt Maslach

“A psychological syndrome in
response to chronic interpersonal
stressors on the job. The three key
dimensions of this response are an
overwhelming exhaustion, feelings of
cynicism and detachment from the
job, and a sense of ineffectiveness
and lack of accomplishment.”

Maslach et al

Utbrdndhet (Z73.0)

Symtomtriad:
1. Kdnslomdssig utmattning.
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1. Utmattning
= stresskomponent
* drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
= overskriden ansvarskdnsla gentemot
arbetet
3. Minskad personlig effektivitet
= pdverkad sjdlvbild
= kansla av inkompetens och saknad
produktivitet

2. Avstdndstagande frdn arbetet (cyniskt, distanserande
forhdllningssatt).
3. Minskad effektivitet i arbetet (-> pdverkad sjdlvbild).

+ Kan mdtas med Maslach burnout inventory eller Oldenburg
burnout inventory.

+ Inte dlltid arbetsrelaterad (Hallsten). Kan handla om att
personen misslyckats med sina viktigaste rollfunktioner.

* Prestationsbaserad sjdlvkdnsla okar risken, liksom svaga
copingférmagor.

+ Om utbrdndheten dr en reaktion pd ett ldngvarigt
stresstillstdnd kan den leda till utmattningssyndrom.
Sdrskilt hdg emotionell utmattning ékar risken.

nr 36 2011




Utbrdndhet (Z73.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.
+ Férorsakas liksom utmattningssyndromet av éverbelastning.

«  Psykologisk reaktion pd frustration i arbetet - otillrédckliga
resurser, 6vermdktig belastning eller franvaro av stod.

En reaktion pd arbetet hos engagerade individer inom klientarbetet
(Maslach 1981). Drabbar alltsa engagerade manniskor som
professionellt hjdlper eller arbetar med andra ménniskor.

+ Efter en I8ng tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att
hjdlpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfor arbetet
mekaniskt och utan glddje.

"Ett tillstdnd av fysisk, emotionell och mental utmattning som
orsakas av l@ngvarig exponering for emotionellt krdvande
situationer” (Pines 1983).

+  Ar en riskfaktor for att utveckla utmattningssyndrom.

« "Severe burnout” eller “clinical burnout” = utmattningssyndrom.
Emotionell utmattning gemensam fér bada tillstdnden.

"..jag har ocksa sjdlv haft en
sldng av utbrdndhet for tio
@r sedan nér jag arbetade
som sjukskaterska.
[.]
Det som hjdlpte mig var att
jag inte skickades hem och
blev sjukskriven. Jag sov i
tre dygn och sedan borjade
Jjag arbeta igen.”

Utmattningssyndrom

Ldngvarig ssmnstérning.
+ Stor trétthet och energibrist.

* Minnesstorningar.

+ Férhajda nivder av blodfetter och kortisol.

Minskade niv8er av tillvixthormon och kénshormoner.
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Sagt av Britt W. Bragée

"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dlder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedéma vad som &r
majligt eller omdjligt att prestera.”

"For att visa sin duglighet har dessa personer varit
sndlla, duktiga och lydiga i sin strdvan att bli
accepterade. De har stdndigt kampat for att

anpassa sig till andras krav och i alla ldgen forsokt

gora sitt bdsta for att bli den person de tror att
andra vill att man ska vara.”

Kriterier for utmattningssyndrom, 2003

A. Symtom minst tv@ veckor, stress minst sex manader
B. Brist pé psykisk energi eller uthéllighet dominerar
C. Minst fyra av f6ljande varje dag minst tvd veckor

Koncentrations- eller minnesstérning

Kan ej hantera krav / géra saker under tidspress

Emotionell labilitet eller irritabilitet

S6mnstorning

Pétaglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet
Somatiska symtom - muskelvark, yrsel, hjartklappning,

magproblem, |judkénslighet etc

D. Fyller ej kriterierna for egentlig depression, dystymi eller

GAD (i sé fall endast tillaggsdiaghos)

Underliggande sérbarhet
+ Gener

- Tidiga livshdndelser

+ Senare livshdndelser

b,

~ N {
Fysiologisk rkgkfion

Aktuell stress/
péfrestningar

Utmattning

27

Utmattningssyndrom - en balansmodell

k Friskfaktorer

Aterhdmtning
Somn

Fysisk trdning
Kost

Socialt stéd
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll
KASAM
Personlighet
Sjdlvkansla

Anpasshning




Mer langdragen 6verbelastning

Utmattnings- Utmattnings-
syndrom depression

0 Orsakas av langvarig 0 Léngvarig stress

verbelastning pd arbetet 0 Ofta utlésande férlust eller
0 Ofta aven belastning privat personlig krankning

0O Utmattningssymtom 0 Utmattningssymtom
Fysisk trotthet 0 Tydligare depressiva symtom
Psykisk trotthet Nedstimdhet
Kognitiva symtom Sjilvanklagelser, skuldkanslor
Stor'd_ somn Dyster framtidssyn
Labilitet, irritabilitet Aptitforlust

Kroppsligasymtom Déds- och sjdlvmordstankar
Gar ibland akut "in i viggen”

Utmattningssyndrom dr en biologisk process

Hormonell - stérd sémn, diabetes, skéldkartel.
Apoptos / regeneration - overkdnslighet, trotthet,
utmattning.

Hippocampus - kognitiva problem.

Autonoma nervsystemet - vegetativa symtom.

Somatomotoriska nervsystemet - neuromuskuldra
symtom.

Neurohormonell balans - éngest, depression, smérta,

kdnslolabilitet.

Utmattningssyndrom eller vanlig trotthet?

UMS kan inte vilas bort med ett par ndtters sémn eller en
avslappnad semester.

KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

Blodprov (férhsjt EGF och VEGF) kanske en framtida
majlighet. Involverade i tillvixt och reparation, hjdrt-
kdrlsjukdomar och cancer.

Stresshormonsystemet pd I&gvarv, dven sju &r efter
insjuknandeft.
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Vanliga féljder av oférméga att finna en bra balans
mellan egna behov (integritet) och arbetsgivarens
férvdntningar (samarbete)

"Utbrdndhet” Utmattningssyndrom
+ Kadnslomdssig + Léngvarig sémnstarning

utmattning « Stor trétthet och
Avstdndstagande frén energibrist

arbetet (cyniskt, Minnesstérningar och
dls‘raonsemnde andra kognitiva
forhallningssatt) stérningar

Minskad effektivitet Minskad effekftivitet i
i arbetet arbetet

Utmattningssyndrom (F43.8)

Ldngvarig men ej livshotande stress utan méjlighet till
aterhdamtning.

Arbetet vanligaste kroniska bakgrundsfaktorn.

Kort sémn (<6 tim) viktigaste prediktorn for UMS hos unga,
i ovrigt friska individer.

Overvildigande fysisk och psykisk trétthet.

Orolig sémn som inte ger &terhdmtning.

Kognitiva problem.

Okad stresskanslighet, overretlighet.

Vanligen inte ndgot distanserat eller cyniskt forhdliningssatt
till sitt arbete.

Ofta kombinerat med depression.

Kan sannolikt férebyggas, t ex med gruppsamtal och
dtgdrder pd arbeTspKJ'rsen

Personer i riskzonen kan identifieras med KEDS (Karolinska
Exhaustion Disorder Scale).

Behandling av utmattningssyndrom

Svért att behandla, svart att komma dter i arbetslivet, ménga
slutar som fortidspensiondrer.

Dérfér viktigt att satsa pé férebyggande &tgdrder och tidig
upptdckt.

KEDS kan underldtta tidig diaghostik.

KBT tveksam effekt.

Antidepressiva ldkemedel hjdlper inte mot utmattningen.
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KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale). Symtom, KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration
Minne

Kroppslig uttréttbarhet

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trétthet och
utmattningssyndrom.

«  Sjdlvskattningsformuldr, 9 frégor, 0-6 podng per frdga.

+ 18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.

e ; o P Uthdllighet
+ Stidller inte diagnos, men pdvisar om man dr i riskzonen. i 2
- www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES htm Sferh“"‘*“"‘g
omn

www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece

Overkinslighet fér sinnesintryck
Upplevelse av krav
Irritation och ilska
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