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Tva allvarliga former av stress

Akut stress som overstiger mdnniskans férmaga att
hantera pafrestningen och nagorlunda snabbt atervinna sin

balans (t ex PTSD).

Kronisk stress som kan leda till skador ndr den inte
medger tillrdcklig aterhamtning (t ex
utmattningssyndrom).
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Langtidseffekterna av langvarig stress
dr annorlunda dan effekterna av
akut/kortvarig stress.
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Fran stressad till sjuk - direkta och
indirekta effekter

Ensam, skild,
Stress <™ dalig ekonomi, ldg
social status,
vantrivsel pa
jobbet
Daliga
levhadsvanor

/s

Sjuk




Den trotta patienten
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Exponeringstid for stress
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Ett vanligt scenario

S jukskrivning
i Tilltagande
5 ] fysisk och
Trotthet psykisk

Smadrtor i

rorelse- Nedstdmdhet,
organen sngest
Sémnstorning

Brostsmartor,
tryck over
brostet, yrsel

Minnes- och
koncentrationssvarigheter

Akut férsdmring,
“jag har gatt in i

vdggen”

2426

v A




Nagra narliggande begrepp

Anvdnd gdrna
Utbrdndhet/burnout/urladdad ndgon av dessa
Utmattningssyndrom “//

Maladaptiv stressreaktion

Egentlig depression med
utmattningssyndrom

Utmattningsdepression

Reaktiv depression




Stressutlost psykisk ohdlsa

Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre dn en manad)
Posttraumatiskt stressyndrom (> én 1 manad)

Langvarig stress, utan Stressreaktion (lindrig)
aterhdmtning Maladaptiv stressreaktion (mattlig)
Utmattningssyndrom (svar)
Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom

Ldngvarig stress, med Utmatthingsdepression
personlig forlust/krdnkning

Akut personlig Anpassningsstoérning
forlust/krdnkning, utan Maladaptiv stressreaktion
féregdende langvarig "Reaktiv" depression
overbelastning

Overbelastning inom Utbrdndhet, "burnout”

vardande yrke, med Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad
oférmaga att ge god sjdlvkdnsla)

vard/hjdlp




Stressrelaterad psykisk ohdlsa (ICD 10)

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

Posttraumatiskt stressyndrom (F43.1)
Utmattningssyndrom (F43.8)
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Anpassningsstarning (F43.2)

Odnskad fordndring i ens livssituation, t ex farlust av
relation, misslyckanden, sjukdom, svar krdnkning.

* Livskris som drabbar en kdnslig manniska eller traffar
en 6m punkt.

* I normalfallet “sorg” eller “krisreaktion” utan
sjukdomsvalor.

* Ibland nedstdmdhet, oro eller beteendefordndringar
som dr mer uttalade eller langvariga dn forvidntat men
dnda inte uppfyller kriterierna for depression eller
annan diagnos, kallas da “anpassningsstérning”.

* (God prognos.
- Forstaelse och rdadgivning vanligen tillrdckligt.
 Suicidrisk behover uteslutas.

011



Det dr inte ofarligt att arbeta med manniskor

= Cynism
= Martyrskap
= Byrakrati

= Sjukdom

= Utmattning, utbrdndhet
eller depression

Tack till Maria Larsson!
2431



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

Q Personlighetsfordndring
kdnslomdssig avtrubbning
moraliska defekter
bitterhet och cynism
martyrskap

Q Sjukdom
utbrdndhet
utmattningssyndrom
depression

QO Byrakrati

. . ) 243
Tack till Maria Larsson >



Kan det drabba DIG?

Hogutbildade, dverbelastad hjarna.
Lojala, engagerade och hart arbetande
- héga krav pa sig sjdlv

- perfektionism

- stort kontrollbehov

Ofta hog belastning dven hemma.

Fornekar och kdampar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

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

Bygger sin sjdlvkadnsla pa férmagan
att prestera goda arbetsresultat.




O Vilka drabbas?

“... en dvervikt av unga till medelalders
kvinnor, ambitidsa, vdlbegavade och
framgangsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kimpat emot
kr'oppens och sjdlens varningssi
innan de brutit samma

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007



Predisponerande personlighetsdrag

<

Antiaggressiv, rddd for att uttrycka
ilska och andra “negativa” kdnslor.

Dalig sjdlvkansla.
Overdriven bendgenhet att utveckla
skuldkdnslor.

Overdrivet engagemang.

Stressrelaterade utmattningstillstand - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosengvist, Ldkartidningen nr 48, 2001



“Utbrdndhet”

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

N

Generellt i arbetslivet

"Utmattningssyndrom”




Burnout enligt Maslach

C 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
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Burnout enligt Maslach

qna’r‘rning

= stresskomponent
= drdnerade emotionella och fysiska
resurser
2. Distansering -> cynism
= interpersonell dimension
= overskriden ansvarskadnsla gentemot
arbetet

3. Minskad personlig effektivitet
= paverkad sjdlvbild

= kdnsla av inkompetens och saknad
produktivitet

243




Utbrdndhet (Z73.0)

Symtomtriad:
1. Kdnslomdssig utmattning.

2. Avstandstagande fran arbetet (cyniskt, distanserande
forhallningssatt).
3. Minskad effektivitet i arbetet (-> paverkad sjdlvbild).

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

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

* Prestationsbaserad sjdlvkdnsla dkar risken, liksom svaga
copingformagor .
«  Om utbrdndheten dr en reaktion pa ett langvarigt

stresstillstand kan den leda till utmattningssyndrom.
Sdrskilt hég emotionell utmattning 6kar risken.

—

6 2011



Utbrdndhet (Z73.0)

Arbetspsykologiskt begrepp, ingen sjukdom.
« Fororsakas liksom u‘rma’r’rningssyndr‘ome’r av dverbelastning.

* Psykologisk reaktion pa frustration i arbetet - otillrdckliga
resurser, over'mak’ng belastning eller franvaro av stad.

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

 Efter enlang tids hdrt arbete och upprepade misslyckanden att
hjdlpa tappar personen efter hand sitt engagemang, utfor arbetet
mekaniskt och utan gldadje.

« "Ett tillstand av fysisk, emotionell och mental utmattning som
orsakas av langvarig 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 tillstanden.

—

6 2011



Utbriand: Duktig, men aldrig tillrackligt

Stockholms universitet

Det & e crunn minniskor. de som ger allt och inte kan inse att det har blivit for mycket. De
ger inte upp f'orran de hindras av olika psykiska och fys1ska sjukdomssymptom, det vill saga, nar ae g&t!
in i den sa kallade viggen. Gemensamt for dessa personer ir att de sedan tidig dlder varit mycket
prestationsinriktade och i vuxenlivet kan de i pressade situationer inte bedoma vad som &r mojligt eller
omojligt att prestera. Det visar Britt W. Bragée i en avhandling som laggs fram inom kort vid
Pedagogiska lnstltunonen, Stockholm un1vers1tet, dar hon studerat hur dessa personer forsoker att
fbrsoc 0 :I:‘;...... 5 2 Hone hade ments nch kronnslis
De vanligaste symptomen ar utbrandhet angest och depression, det vill saga psykiska besvar vilka numer ir den vanligaste
orsaken till sinkskrivning enligt forsikringskassans statistik.

Allt oftare ar det hogutbildade och hogavlonade kvinnor — “de duktiga flickorna” — i yngre aldrar som drabbas, sager B
Bragée och fortsatter: Gemensamt for dem ar att deras vag mot sjukdom startat redan i barndomen, bland annat genom att de
inte upplever att de fatt den bekriftelse fran vuxenviarlden som ar nodvandig for att kinna att man duger som man ar.

For att visa sin duglighet har dessa personer varit snilla, duktiga och lydiga i sin stravan att bli accepterade. De har standigt
f kiampat for att anpassa sig till andras krav och i alla lagen forsokt att gora sitt biasta for att bli den person de tror att andra vill
att man ska vara.

- Men det berém de duktiga flickorna har fatt har de upplevt vara Tiktat till Geir persoirae irainistaiivsig S0 el den
verkliga personen bakom fasaden. Berommet har inte kunnat fylla det tomrum som upplevs och darfor l\\arstar kanslan av att
inte duga, trots goda resultat. Som en f6ljd av det har man fortsatt att kimpa med att vara duktig, utan hénsyn till vad man
orkar, anda till dess att kroppen reagerat och sagt stopp, sager Britt W. Bragée.

Britt W Bragée visar i sin avhandling hur forstaelsen, det vill siga meningsskapandet, pagar samtidigt fysiskt och mentalt.
Genom stressmatning framgar det, att nar de intervjuade personerna beskriver intensifierade anstrangningar, visar detta sig pa
ett visst sitt i de kroppsliga reaktionerna. For de personer som i stéllet beskriver att hopploshetskianslor dominerar, visar det sig
kroppsligt pa ett annat satt.

- Det ar vanligt att de som drabbas inte har forstatt ssambandet mellan utmaningen i den svara situationen och de egna
kroppsliga och psykiska reaktionerna. De forstar inte hur de ska tolkas och inte heller vad de ska gora for att komma till ratta
med dem, sdger Britt W. Bragée.

De sjukdomssymtom personerna far beror pa de olosliga svéarigheter som de befinner sig i, och ar kroppens "forsok” att skapa en
form av balans, aven om de inte inser det. T ex. kan en person bli deprimerad och fa svar virk i ryggen vid en konflikt med en
chef, och en annan kan fa hjartproblem och panikattacker néar en partner hotar med separation. Men kroppens “férsok” kan
inte I6sa problemen, det ar nodvandigt med medveten mental aktivitet for detta. Konflikten med chefen kanske skulle krava att
man skaffar ett annat arbete och den hotande separationen att man soker utomstaende hjalp.

Nar de personerna genomgatt behandling och utvecklat sin formaga att skapa en mening om situationen som inte langre styrs
av bektraftelsebehov, visar matning av stressnivan en avspandhet hos personerna.

- De olika kroppsreaktionerna visar hur meningsskapandet hos manniskan sker som en sammanflatning mellan kroppsliga och
mentala aktiviteter, dar den ena aldrig kan forstis utan den andra, siger Britt W. Bragée.

Avhandlingens namn: Kroppens mening. Studier i psykosomatiska losningar.




"Gemensamt for dessa personer dr att de sedan tidig
dalder varit mycket prestationsinriktade och i vuxenlivet
kan de i pressade situationer inte bedoma vad som ar
méjligt eller oméjligt att prestera.”

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

anpassa sig till andras krav och i alla lagen forsokt

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

Sagt av Britt W. Bragée



"..jag har ocksa sjdlv haft en
sldng av utbrdndhet for tio
ar sedan ndr jag arbetade
som sjukskoterska.

[...]

Det som hjdlpte mig var att
jag inte skickades hem och
blev sjukskriven. Jag sov i

tre dygn och sedan borjade
jag arbeta igen.”




Kriterier for utmattningssyndrom, 2003

A. Symtom minst tva veckor, stress minst sex manader
B. Brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar
C. Minst fyra av foljande varje dag minst tva veckor
Koncentrations- eller minnesstorning
Kan ej hantera krav / gora saker under tidspress
Emotionell labilitet eller irritabilitet
SO0mnstorning
Pataglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet

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

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




Utmattningssyndrom

Langvarig sémnstérning.
« Stor trotthet och energibrist.

* Minnesstorningar.

» Fo6rhsjda nivaer av blodfetter och kortisol.

Minskade nivaer av tillvaxthormon och kénshormoner.




Utmattningssyndrom - en balansmodell

Friskfaktorer
Aterhdmtning
Somn
Fysisk ftrdning
Kost
Socialt st6d
Tolkning/upplevelse
Coping
Kontroll
KASAM
Personlighet
Sjdlvkdnsla

Underliggande sarbarhet
« Gener

- Tidiga livshdndelser

- Senare livshandelser

Fysmloglsk r'k leon
Aktuell stress/

pafrestningar

”» Utmattning Anpasshing



Mer langdragen overbelastning

Utmattnings- Utmattnings-

syndrom depression

Q Orsakas av ldngvarig O Langvarig stress
overbelastning pd arbetet QO Ofta utlosande forlust eller
Q Ofta aven belastning privat personlig krankning
O Utmattningssymtom O Utmattningssymtom
Fysisk trotthet Q Tydligare depressiva symtom
Psykisk trotthet Nedstimdhet
Ko"gmtlya symtom Sjalvanklagelser, skuldkanslor
Stord somn Dyster framtidssyn
Labilitet, irritabilitet Aptitforlust
Kroppsliga symtom Dods- och sjalvmordstankar

Gdr ibland akut "in i vaggen”

2448



Vanliga féljder av of6rmadga att finna en bra balans
mellan egna behov (integritet) och arbetsgivarens
forvdantningar (samarbete)

“Utbrdandhet” Utmattningssyndrom

» Kadnslomdssig » Langvarig sémnstérning
utmattning « Stor trotthet och

- Avstandstagande fran energibrist
arbetet (cyniskt, - Minnesstarningar och
distanserande andra kognitiva
forhallningssadtt) storningar

* Minskad effektivitet * Minskad effektivitet i
| arbetet arbetet

)




Utmattningssyndrom dr en biologisk process

Hormonell - stord somn, diabetes, skaoldkortel.

Apoptos / regeneration - 6verkadnslighet, trotthet,
utmattning.

Hippocampus - kognitiva problem.
Autonoma nervsystemet - vegetativa symtom.

Somatomotoriska nervsystemet - neuromuskuldra
symtom.

Neurohormonell balans - dngest, depression, smarta,
kdnslolabilitet.




Utmattningssyndrom (F43.8)

Langvarig men ej livshotande stress utan mgjlighet till
aterhdmtning.

Arbetet vanligaste kroniska bakgrundsfaktorn.

Kort s6mn ﬁ:6. tim) viktigaste prediktorn for UMS hos unga,
i ovrigt friska individer.

Overvildigande fysisk och psykisk trotthet.

Orolig sémn som inte ger aterhdmtning.

Kognitiva problem.

Okad stresskanslighet, éverretlighet.

Vanligen inte nagot distanserat eller cyniskt forhdllningssatt
till sitt arbete.

Ofta kombinerat med depression.

Kan sannolikt férebyggas, t ex med gruppsamtal och
atgdrder pa arbetsplatsen.

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

—



Utmattningssyndrom eller vanlig trotthet?

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

« KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

 Blodprov (férhojt EGF och VEGF) kanske en framtida
mdjlighet. Involverade i tillvdaxt och reparation, hjart-
karlsjukdomar och cancer.

 Stresshormonsystemet pa lagvarv, dven sju ar efter
insjuknandet.




Behandling av utmattningssyndrom

Svart att behandla, svart att komma ater i arbetslivet, manga
slutar som fértidspensiondrer.

 Ddrfor viktigt att satsa pa forebyggande atgdrder och tidig
upptdckt.

« KEDS kan underldtta tidig diagnostik.

« KBT tveksam effekt.
Antidepressiva ldkemedel hjdlper inte mot utmattningen.




KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale).

Det finns ingen tydlig grdns mellan extrem trotthet och
utmattningssyndrom.

« Sjdlvskattningsformuldr, 9 fragor, 0-6 podng per fraga.
« 18-20 podng cut-off; > 95% sensitivitet och specificitet.
- Stdller inte diagnos, men pavisar om man dr i riskzonen.
«  www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm
www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece



http://www.viss.nu/Global/Blanketter/om_KES.htm
http://www.arbetarskydd.se/tidningen/article3861504.ece
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4,
D.
6.
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9.

Symtom, KEDS (Karolinska Exhaustion Disorder Scale)

Koncentration
Minne

Kroppslig uttréttbarhet
Uthallighet

Aterhdmtning

Somn

Overkdnslighet fér sinnesintryck
Upplevelse av krav

Irritation och ilska




